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PREDGOVOR 

Drago namje stoVam mozemo predstaviti prirucnikza vrsnjacke 

edukatore/ice udrugeZora^ koji je nastao kao rezultat intenzivnog rada u 

sklopu projekta "Moj izborje prevencija". 

Tijekom ozujka, travnja i svibnja 2009. odrzale smo ukupno 24 

jednodnevnih radionica s 56 ucenika i ucenica iz svih 5 srednjih skola iz 

Cakovca. 

Na interaktivan nacin obradivali smo slijedece teme: suradnja i timski 

rad, nenasilna komunikacija i aktivno slusanje, spol/rod, nasilje u obiteiji/ 

vezama, spoino prenosive infekcije, HIV, kontracepcija, vrsnjacki pritisak 

i tehnike za trening trenera/ca. 

Radionice je uspjesno zavrsilo ukupno 46 buducih vrsnjackih edukatora/ 

ica s kojima je napravljen akcijski plan njihovih aktivnosti. Izvodenje 

aktivnosti trenutno je u tijeku. 

U tu svrhu pripremljen jeovaj prirucnik, koji ce im posluziti kao 

edukacijski alat, ali i kao lijepa uspomena. 

Ponosne smo na prvu generaciju Zorinih edukatora I edukatorica, koje 

su se pokazali/le kao pravi/e pokretaci/ce pozitivnih promjena u ovoj 

zajednici. 

Nadamo se da ce vam bit! korisno I zabavno koristiti ga koliko je bilo I 

nama. 

Zorintim 

Marina, Kristina, Josip 
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O PROJEKTU 

MoJ izbor je prevencija 

ZORA, za nenasilje i Ijudska prava 

Partner: Medimurska zupanija 

Skole suradnice: Ekonomska i trgovacka skola; Gimnazija; Gospodarska 
skoia; Tehnicka, industrijska i obrtnicka skola i Gospodarska skola 
Cakovec 

Cilj projekta "Moj izbor je prevencija"je prevencija nasiija u mladenackim 
vezama i unaprjedenje seksuaino reproduktivnog zdravija kroz 
sustavnu interaktivnu edukaciju ucenika i. i 2. razreda srednjih skola iz 
Medimurske zupanije. 

Projekt je financijski podrzan od: Europske unije - Phare programa 
2006. (Enabling the Civil Society Sector for active contribution in the 
pre-accession process in the Area of Youth Participation), Medimurske 
zupanije i Ministarstva znanosti, obrazovanja i sporta. 

Udruga Zora je neprofitna i nevladina organizacija koja djeluje sa svrhom 
zastite Ijudskih prava i razvojem Ijudskih sloboda, odbacivanjem nasiija i 
razvijanjem nenasilnih metoda koja djeluje od 2003. godine. 

Edukacijski projekti koje Zora provodi izvode se uz visoku potporu i 
partnerstvo Odsjeka za Europske integracije Medimurske zupanije. 
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2. ZASTORADIONICA 
KAONACIN RADA? . 



Zasto radionice kao nacin rada? 

Cilj ovakve vrste edukacije je potaknuti mlade da stjecu znanje, sire 

vidike^ razvijaju vjestine i stavove na interaktivan nacin. 

Zeija nam je potaknuti mlade da ucejedni od drugih, informiraju se o 

cinjenicama i kreiraju svoje misljenje^ da sudjeluju i reagiraju koristeci 

svoje znanje, kako bi ukazali na nepravde i nejednakosti. 

Zelimo izazvati reakciju, potaknuti na razbijanje tabu tema, kako bi IJudi 
prestali misliti da se ne trebaju baviti stvarima s kojima nemaju doticaj 
{npr. HIV pozitivni Ijudi). 

Vazno je shvatiti da svi mi kreiramo svijet u kojem zivimo, i samim 
time smo odgovomi. Stoga se educirajte, ukljucite mozak, srce i ruke i 
potaknite promjene - prvo kod sebe, a onda i kod drugih. 
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NA KOJI NACIN UCIMO? 

Postoje tri nacina stjecanja znanja: formaino, neformaino i informaino 

ucenje. 

Formaino obrazovanjese ostvaruje kroz obrazovne ustanove, a cilj je 

dobiti diplomu. 

Neformaino obrazovanje oznacava organizirane procese ucenja 

usmjerene na osposobljavanje odraslih osoba za rad, za razlicite socijalne 

aktivnosti, te za osobni razvoj. 

Neformaino obrazovanje odvija se u velikoj nnjeri kroz civilne organizacije 

i vecinom je interaktivnog karaktera. 

Informaino ucenje je ono kojestjecemo "uspuftj. odnosi se na 

aktivnosti u kojima odrasia osoba prihvaca stajalista i pozitivne vrednote 

te vjestine i znanja iz svakodnevnog iskustva i raznolikih drugih utjecaja i 

izvora iz svoje okoline. 

SUDJELOVANJE 

Krozsudjelovanje mladi razvijaju razne sposobnosti, ukljucujuci 
sposobnost donosenja odiuka, aktivnog slusanja^ empatije i postovanja 
drugih, preuzimanja odgovornosti za vlastite odiuke i djela. 
Uloga trenerice Je da pomogne ili olaksa mladima sudjelovanje u 
procesu ucenja. 

Iskustveno ucenje 

1. faza: Dozivljavanje (aktivnost, "djelovanje") 

2. faza: Razmjena dojmova i zapazanja o onome sto se dogodilo 

3. faza: Promisljanje 

4. faza: Uopcavanje (raspravljanje o obrascima i o tome kako se ono sto 
su Ijudi naucili odnosi na "stvarni svijet") 

5. faza: Primjena (koristenje naucenog, mijenjanje starog ponasanja) 

Primjena naucenog - koristimo samo 

• 20% od onog sto samo slusamo ili cujemo i 

• 40% od onog sto cujemo i vidimo i 

• 80% onog sto sami otkrijemo za sebe i sami isprobamo. 
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POUA UCENJA 




SIGJRNO 

POLJE 



POLJE 
UZBUBENJA 



OPASNO POLJE 



SIGURNO POLJE- Ljudi se osjecaju ugodno, lezerno, ne paze i ne uce 

pretjerano 

POLJE UZBUDENJA- pocinje ucenje, ljudi pocinju pratiti, cuju nove 

stvari, vode se diskusije, najvise se uci 

OPASNO POLJE - izrecene stvari ostavljaju dojam na nas, moze nam 

biti nelagodno, postajemo svjesni nekih stvari.. 

^ Ovo nije samo togican rezuttat procesa ucenja, vec i bitno 
sredstvo utvrdivanja novog znanja, vjestina i stavova sto 
predstavtja osnovu za novi ciklus ucenja. 

SURADNICKO UCENJE 

Suradnja je zajednicki rad na postizanju zajednickih ciljeva. U 
suradnickom ucenju sudionici/ce zajedno rade na rezultatima od kojih ce 
imati koristi i oni sami i svi ostali clanovi skupine. 

Prednosti suradnickog ucenja: 

- pomaze razvijanju sposobnosti rjesavanja problema i 
sposobnosti zakljucivanja 

- poboljsava odnose nnedu clanovima skupine i podize vlastito 
samopostovanje. 
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Suradnicko ucenje promovira vecu ucinkovitost i bolje rezultate. Ono je u 

potpunoj suprotnosti s ucenjem koje njeguje natjecateljski duh. 

Natjecateljsko ucenje promovira vlastite interese, nepostivanje drugih i 

aroganciju pobjednika. 

Pobjednik radi protiv ostalih kako bi postigao cilj koji moze ostvariti 

jedna osoba ili samo njih nekoliko, dok ostatak tj. gubitnici, najcesce 

gube motivaciju i samopostovanje. Kod suradnickog ucenja svi su 

pobjednici. 

Rad u grupama jedan je od oblika suradnickog ucenja. 

RAD U GRUPAMA 

Tijekom rada u grupi sudionici/ce medusobno suraduju, nadopunjuju se, 

kombiniraju svoje vjestine i sposobnosti kako bi zajednickt dosli do cilja ili 

rjesenja. 

Rad u grupi potice odgovornost i razvija komunikacijske vjestine. U grupi 

se trebaju slusati i uvazavati tuda misljenja, isticu se vlastita misljenja i 

ideje. 

Kada sudionici suraduju, doiaze do ciljeva prije nego kad se natjecu. 

^ U radu u grupi, jakoje vazno uvazavati svacije misljenje. Ako se 
netko osjeca izostavljenimf mozda se nece stagati s onime stoje 
grupa donijeta kao odluku. 

TEHNIKE RADA U GRUPAMA 

Grupa mora znati na koje pitanjetreba dati odgovor ili koji je problem 
koji pokusavaju rijesiti. 

POSTAVLJANJE OSNOVNIH PRAVILA 

Jako je vazno da svi u skupini razumiju osnovna pravila za sudjelovanje 
u aktivnosti. Na primjer, svatko bi trebao preuzeti dio odgovornosti za 
aktivnost, svatko bi trebao dobiti mogucnost da govori, da ga se saslusa, 
te da sudjeluje. Nitko ne bi trebao biti prisiljen govoriti nesto sto ne zeli. 
Razgovarajte o osnovnim pravilima, dogovorite se oko njih i zajednicki ih 
formulirajte na pocetku rada s razredom ili skupinom. 
Pravila rada na radionici donose svi sudionici/e zajedno. 
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Pravila se donose na samom pocetku rada, prije nego se pocne s 
konkretnim vjezbama. 

Provodi se brzo mozganje: sudionike/ce se pita koja pravila im trebaju da 
bi se osjecali ugodno i mogli pratiti radionicu. Pravila trenerica zapisuje 
na flipchart papiru, a zatim se zaiijepe na vidljivom nnjestu (zid, vrata). 
Ukoliko se netko ne pridrzava pravila, grupa zajednicki donosi kaznu. 
Za nnanja krsenja pravila dovoljno ce biti ispricati se svinna, zaplesati 
na pjesmu koju grupa odabere, a u slucaju zaista teskih krsenja 
pravila, moguce je osobu iskljuciti iz radionice (npr. dolazak na 
radionicu u alkoholiziranom stanju i dr.). 

Pravila vrijede za sve sudionike/ce u grupi (ukljucujuci trenerice) u 
svim situacijama i ne mijenjaju se tijekom trajanja treninga. 

Opca pravila su najcesce: 

1. Pravilo kruga - svi sudionici/e, ukljucujuci i trenere/ice, sjede 
u krugu, i na taj nacin svako u grupi ima istu mogucnost 
izrazavanja, i svi vide i cuju jedni druge. 

2. Pravilo slusanja - dok jedan/na govori, ostali slusaju 

3. Pravilo povjerljivosti - ono sto sudionici/ce iznose tijekom 
radionice, treba i ostati na radionici (ovo se posebno odnosi 
na situacije u kojima se iznose osobna iskustva) 

4. Ne koristimo uvredljivi govor na radionici 

5. Tolerantnost prema misljenjima drugih (nema ismijavanja, 
izrugivanja) 

6. Pravilo sudjelovanja - na radionici nenna promatraca , svi 
podjednako sudjeluju 

7. Pravilo postivanja dogovorenog vremena - vazno je da 
se postuje dogovoreno vrijeme, sto znaci da treneri/ice i i 
sudionici trebaju doci u dogovoreno vreme, kao i da nema 
odiazaka tokom radionice, osim u slucaju kada se to najavi. 
Isto vrijedi i za vrijeme trajanja pauza, sudionici/e se moraju u 
dogovoreno vrijeme vratiti sa pauze. 

8. Pravo na dalje -ukoliko netko od sudionika/ca ne zeli 
sudjelovati ili se izraziti o nekoj temi ili aktivnosti, ima pravo 
da kaze "dalje". 

9. Tokom radionice mobiini telefoni su iskljuceni/stisani 

10. Pusenje je dozvoljeno samo u pauza 
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BRZO MOZGAN JE (engl. brainstorming) je dobar nacin da se 
beztrenutnog vrednovanja uvede nova tema i da svi daju ukratl<osvoje 
misljenje o njoj. 

Brzo nnozganje je proces u kojem se od sudlonika trazi da nude ideje 

i prijedloge povezane sa odredenom temom spontano i bez puno 

raznnisljanja o tome kako ce predstaviti ideje. 

Trenerica u pocetku pomaze i govori sudionicima da ne postoje pravila: 

prijedlozi mogu biti ozbiljni^ smijesni^ neobicni ili kontroverzni, sve dokle 

god se drze zadane teme. 

Vaznoje reel da sudionici ne bitrebali komentirati da li je neciji doprinos 

tocan ili pogresan, dobar ili los. 

Brzo mozganje moze pomoci: 

- kod stimuliranja kreativnosti i osjecaja doprinosa kod sudionika 

- kod odredivanja podataka koje grupa sudionika moze analizirati 

- kod postavljanja temeija za grupnu diskusiju 

- jer sudionici medusobno uceo svojim idejama (jedni od drugih) 

Neke stvari koje je vazno imati na umu kada provodimo brzo 
mozganje : 

• Prihvatite svaciji doprinos -nemojte odbijati ili kritizirati 
prijedloge 

• Pokusajte brzo mozganje uciniti brzim tako da Ijudi govore 
svoje "prve reakcije" 

• Moze pomoci ako jedan od trenera/ica ili volonter/ka zapisuje 
odgovore na flipchart dok drugi/a potice sudionike/ice da 
odgovaraju 

• Ponudite primjere, ako se vjezba oduzi... 

• Ako vi ili drugi sudionici ne razumijete neke rijeci zamolite 
sudionike da ih objasne 

ZIDNE NOVINE 

Razlika izmedu zidnih novina i brzog mozganja je u tome sto kod 
zidnih novina plakat s naslovom mozete zaiijepiti na zid, a sudionicama 
podijelite post-it papirice i date im nekoliko minuta za razmisljanje. 
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Nakon toga pisu svaku misao na jedan papiric. Prezentirati se moze tako 
da svatko zaiijepi na plakat i procita svoju misao, ill pak nakon sto svi 
zaiijepejedna osoba procita sve misli zajedno. 

RAD U MANJIM SKUPINAMA 

U ovoj tehnici rada, manje grupe sudionika/ca rade zajednicki na 
rjesavanju nekogzadatka.To poticetimski rad i suradnju, tedoprinos 
svakog pojedinca. 

Postoje razne vjezbe kojima mozete podijeliti veliku grupu na manje (pa 
cak i najobicnijim brojanjem i, 2, 3 -jedinice zajedno, dvojke zajedno...). 
Na kraju grupa po grupa prezentira svoje rezultate i zakljucke. Vrijeme 
rada odreduje trener/ica, ovisno o temi na kojoj radite. 

IGRAULOGA 

Igra uloga kratka je dramska igra u kojoj sudionici/ce glume pojedine uloge. 
Vazna je u radu s mladima jer imitira stvami zivotte im omogucuje da se 
stave u situaciju koja im jedosada bila nepoznata, na taj nacin priblizava 
im se neki problem i poboljsava razumijevanje situacije.Takoderjojje 
cilj i potaknuti suosjecanje prema Ijudima koji se u takvim situacijama 
nalaze. 

Igra uloga cestoje unaprijed napisanatejetrenerica cita i "vodi" likove. 
Kroz pricu trenerica nije glumica vec osoba koja vodi sve likove^ a s 
kojima sudionici interagiraju (pricaju, bore se ili sto vec). Takoder, uloga 
voditeljice je da svojim opisivanjem i dogadajima koje namece likovima 
vodi neku pricu koja je samo njoj i njemu poznata (tj. sudionici ne znaju 
unaprijed sto ce se dogoditi). 

Igru uloga koristite veoma oprezno. Kao prvo, bitno je na kraju dati 
sudionicima vremena da se iskljuce iz uloge i vrate u stvarni zivot. Kao 
drugo, svatko treba postivati osjecaje pojedinaca i socijainu strukturu 
skupine. Na primjer, kada uz pomoc igre uloga zelite analizirati 
probleme zrtava nasiija, morate biti pazljivi i uzeti u obzir da mozda 
netko od sudionika/ica ima takvo iskustvo. Takoder, budite svjesni 
stereotipiziranja. 

Igra uloga otkriva sto sudionici misle o drugim Ijudima kroz nacin na 
koji ih glume ili imitiraju. Gluma je ujednoonostooveaktivnosti cini 
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i zabavnima! Korisnoje osvrnuti se na provedenu aktivnost pitanjem: 
''Mislite li da su IJudi koje ste glumili stvarno takvi?" Uvijek je korisno 
podsjetiti sudionice/ke da je potrebno neprekidno^ kriticki promotriti 
sve informacije. Mozete ih, izmedu ostalog, pitati kako su dosli do 
informacija na kojima su temeljili izgradnju karaktera lika kojeg su 
glumili. 

JOS NEKETEHNIKE RADA: 

- izrazavanje kroz slike (fotografije, stripovi i crtani filmovi, 

crtezi, kolazi), filmove^ videosnimke, radijske drame, simulacije^ 
pantomime... 

ENERGIZERI (VJEZBE ZA PODIZANJE ENERGIJE) 

Energizeri su razlicite igre/vjezbe koje se koriste na radionicama. 
Mozemo ih koristiti ujutro kako bi se sudionici razbudili ili tijekom 
radionice izmedu vjezbi, a sluze za podizanje razine energije ili 
poboljsanje raspolozenja nakon zahtjevnih i emocionaino iscrpnih 
aktivnosti. 

VJEZBE ZA"RAZBIJANJE LEDA" 

Ovakve aktivnosti su prikladne kao "razbijaci leda"^ koriste se da se 
sudionici predstave jedni drugima i da se bolje upoznaju. Neke aktivnosti 
mogu se prilagoditi za koristenje kao energizeri izmedu tema na 
radionicama, kako bi sudionicima osigurali odmor. 

DISKUSIJE 

Rasprave su dobra prilika za vjezbanje slusanja i govorenja, kao i drugih 
vjestina skupnog rada koje su vazne za postivanje tudih prava. Vazno 
je da skupina ne bude prevelika kako bi svi mogli sudjelovati. Ako je 
prevelika^ tj. ako u njoj ima vise od petnaest, dvadeset osoba^ bolje 
ju je razdijeliti u manje skupine za raspravu. Kako biste potaknuli 
interakciju i sudjelovanje, posjednite sudionike u krug ili polukrug tako da 
se mogu medusobno vidjeti. 

Raspravite i zajednicki se dogovorite s cijelom skupinom o ovim opcim 
smjernicama: 
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• Dvije osobe ne smiju istovremeno pricati. 

• Zabranjeno je davanje ziobnih komentara ili bilo kakvo 
izrugivanje. 

• Neka svatko govori o temi sa svog stajalista i iskustva^ bez 
poopcavanja; tj. treba koristi izjave "ja..." tipa. 

Imajte na umu da ce vjerojatno biti vise od jednog "pravog"odgovora. 
Dogovorite se da ce, kad govorite o osjetljivim temama, sve ostati 
strogo povjerljivo. Svatko ima pravo sutjeti i ne sudjelovati u raspravi o 
odredenoj temi, akotakozeli. 

TIMSKI RAD 

Tim se moze definirati kao manja grupa Ijudi s komplementarnim 
znanjima i vjestinama, koji rade zajedno kako bi ostvarili cilj za koji se 
smatraju zajednicki odgovornima. 

TIMSKEULOGE: 

Koordinator 

Pokretac 

Izvrsitelj 

Kreativac 

Istrazivac mogucnosti 

Promatrac-procjenjivac 

Timski radnik 

Finalizator 
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SUOCAVANJE S PROBLEMIMA NA RADIONICI 

Aktivnosti rijetko kad proteknu tocno onako kako ste planirali ill onako 
kako su opisane u prirucnikulTo je ujedno i nagrada i izazov rada u 
aktivnostima koje zahtijevaju aktivno sudjelovanje. Morate reagirati na 
sve sto se dogada i staino biti na oprezu. 

Problem i 

Sudionici/ce radionica ometaju rad (na primjer: saptanje, bacanje stvari, 
lutanje posobi). 
Moguce rjesenje 

• Zadajte im neku ulogu, zadacu: pisanje ideja ili odgovora na 
flipchart, pomaganje u nnjerenju vremena 

• Izbjegavajte kontakt ocima s njima, ali krenite i stanite pokraj 
ili iza njih 

• Zamolite ih da stanu 

• Jedana od trenerica neka ih odvede van na tinne-out 

• Ustanovite sistem za upozorenje: nakon tri upozorenja, 
sudionik/ca mora napustiti radionicu 

Problem 2 

Sudionici/ce radionica ulaze prekasno, kasne. 
Moguce rjesenje 

• Pocnite na vrijeme, cak i kada nisu svi prisutni 

• Odredite nekoliko sudionica/ka da budu odgovorni za one koji 
kasne 

Problem 3 

Jedan sudionik/ca je dominantan/na u raspravi. 
Moguce rjesenje 

• Zamolite njega/nju da pomogne u pisanju biljeski sa rasprave 
ili da napise vazne tocke na flipchart 

• Zamolite nju/njega da bude odgovoran/na za osiguravanje da 
svi sudjeluju (na primjer, ohrabrivanje sramezljivih IJudi) 

• Istaknite i kazite kada se osoba ponavija ili zamolite sudionike 
da doprinose raspravi samo kada zele reci neke nove stvari 

• Podijelite svakom od sudionika/ca odredeni broj kamencica ili 
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zrna graha: svaki puta kada osoba sudjeluje, stavija kamencic 
u zdjelu. Kada vise nema kamencica, nema vise priliku za 
replike u ovoj vjezbi/radionici 

Problem 4 

Sto ako sudionici aktivnosti postave pitanje na koje ne znam odgovoriti? 

Moguce rjesenje 

Nitko neocekujeda jedna osoba zna odgovore na sva pitanja. U redu 

je reci da nesto ne znate i ukljuciti sudionike u zajednicko trazenje 

odgovora. 

Mozete problem predstaviti cijeloj skupini postavljajuci pitanje: ''Sto vi 

mislite o ovome?" 

Takoder je vazno sjetiti se da su odgovori na pitanja o Ijudskim pravima 

cesto slozeni. Ne mozemo na slozena moralna pitanja odgovoriti samo 

s "da" ili "ne". S obrazovnog stajalista znati postaviti pitanjejednako 

je vazno kao i odgovoriti na njega. Obradujuci slozenu problematiku 

pruzate priliku nnladima da o njoj razmisle. Opskrbljujete ih znanjem, 

vjestinama i stavovima koji ce im dobroi kad se susretnu stakvim 

problemima u buducnosti. 

Problem 5 

Problemi s vremenom - premalo ili previse vremena 

Moguce rjesenje 

Pazljivo planirajte i ne pretrpavajte satnicu. Akoaktivnosttraje duze 

nego sto ste predvidjeli, 

pokusajteje skratiti^ ali ipakostaviti dovoljno vremena za raspravu. 

Ako pak imate previse vremena, nemojte pokusavati rastegnuti raspravu 

- napravite stanku ili organizirajte kratku aktivnost kojom cete podici 

raspolozenje u skupini. 

Glavna tema pokrivena na radionicama cesto pokrece veliki Jnteres, te 

mozda nece biti dovoljno vremena da bi se posvetilo svim problemima 

i pitanjima sudionika. Jedan nacin kakosetreba nositi sovim jest 

postavljanje mjera koje ce osigurati da ce sudionici dobiti informacije ili 

odgovore nakon radionica. 
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Kultura primanja/davanja povratne informacije 

Povratna informacija (eng. feedback) je reakcija na nesto stoje netko 
rekao ili ucinio. Moze biti pozitivna ili negativna. Vas je zadatak pomoci 
sudionicima da se nauce vjestini davanja i primanja povratne informacije. 
Precesto IJudi shvacaju povratnu informaciju kao destruktivnu kritiku, 
iakoto mozda i nije bila namjera onoga koji juje uputio. 
Dvije su kljucne rijeci vazne pri upucivanju povratne informacije^ a to su 
"postovanje" i "argumenti". 

Kada dajete povratnu informaciju - kriticki komentirate^ bitno je 

postovati drugu osobu, usredotociti se na ono stoje on/ona rekia i 

obrazloziti svoje glediste. 

Bolje je reel: „Nikako se ne slazem s onim sto si upravo rekao/rekla zato 

sto...", nego: „Kako mazes biti tako glup, nevidis lida...?" 

Mnogi Ijudi olako daju negativne komentare, sto moze povrijediti osobu 

kojoj je komentar upucen. 

Vasa je uloga, kao trenerice, osigurati da sudionici daju 

povratne informacije koje ohrabruju. Na primjer: 

• zahtijevanjem da svaka povratna informacija zapocne 
pozitivnom izjavom; 

• postivanjem druge osobe, a ne davanjem ziobnih komentara; 

• usmjeravanjem paznje na ponasanje^ a ne na osobu; 

• obrazlaganjem onoga sto se govori; 

• preuzimanjem odgovornosti za ono sto se govori uporabom 
„ja" izjava 

Primiti povratnu informaciju jetesko, posebice ako se s njom neslazete. 
Vasaje uloga pomoci sudionicima da uce iz vlastitih iskustava, da osjete 
da imaju potporu i da ih se ne omalovazava. 

Potaknite sudionike da pazljivo odslusaju cijeli kriticki komentar, a ne da 
odmah pocnu braniti sebe ili svoja stajalista. Jako je bitno i da shvate sto 
tocno zeli reci osoba koja daje povratnu informaciju^ te da uzmu vremena 
za procjenu i vrednovanje onoga stoje receno prije negoli to prihvate ili 
odbace. 
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EVALUACIJA 

C///eva/uac//eye sakupljanje informacija od sudionika/ca ozadovoljstvu 
/ nezadovoljstvu onime sto se tijekom radionice dogodilo te zatvaranje 
treninga^ oprostaj. 

Evaluacija treninga je posljednji korak u kruznom toku treninga. Ciij 
evaluacijetreninga je usmjeren na unapredenje provedbe treninga, na 
predodzbu konacnog efekta treninga na sudionike. Evaluacija se obicno 
dogada na kraju treninga, no moguce je raditi brze procjene na kraju 
svake vjezbe.Takoder, pozeljnoje napraviti evaluaciju nakon odredenog 
vremena, kako bismo procijenili efekte usvojenih znanja i vjestina u 
svakodnevnom radu. Evaluacijom naglasavamo ono sto su sudionici/ce 
naucili, a istovrenneno kao trenerice dobivamo povratnu informaciju koja 
nam je potrebna za daljnji rad. 

Evaluacija treba biti usmjerena na: 

- sadrzaj treninga i dizajn; 

- kompetentnost trenera; 

- znanje i vjestine sudionika/ica; 

- prostoriju i opremu za trening; 

- rezultate treninga 

PRIMJERIENERGIZERA 

Pisanje vlastitih imena ili brojeva od i- lo 

Citj: 

Poticanje sudionika/ica na kretanje i zabavu 

Tijek vjezbe: 

Zannolite sudionike da ustanu i osigurajte da nisu prebiizu jedni druginna. 

Recite im neka se pretvaraju da su im lijeva ili desna ruka olovke ili 

kennijske i neka napisu svoja imena ili brojeve od i do lo u zraku koristeci 

ruke. 

Zatim im recite da zamijene ruku i sa drugom opet napisu ime ili brojeve 

u zraku. 

Recite sudionicima da sada koriste jedno od svojih stopala za pisanje 

imena ili brojeva u zraku. 
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Nakon toga neka koriste svoje glave za pisanje imena ill brojeva u zraku. 
Na kraju, recite sudionicima da koriste svoje trbuh da napisu imena ili 
brojeve u zraku. 

Ovonijeuze! 

Cilj: 

Sudionici se krecu i zabavljaju 

Materijati: 

Uze ili vezica duzine oko i metar 

Tijek vjezbe: 

Zamolite sudionike da stanu u krug i stave uze u sredinu kruga. 

Objasnite da ce svaka osoba pretvoriti uze u nesto drugo i dajte slijedece 

upute: 

Jedan sudionik/ca dolazi u sredinu kruga, uzima uze i kaze: ''Ovo nije uze, 

ovoje..." 

Kada innenuje sto je, treba dennonstrirati njegovu upotrebu. 

Pokazite sudionicima na sto mislite, na primjer mozete reci: "Ovo nije 

uze, ovoje zmija"\tada se spustite na zemlju i sklizete uze uokolo. 

Kada je prva osoba gotova sa demonstracijom, opet postavi uze na tlo i 

vraca se na mjesto. 

Druga osoba tada podize uze i kaze: "Ovo nije uze, ovoje..." \ demonstrira 

to. Na primjer, "Ovo nije uze, ovoje udica . " 

Akodvoje Ijudi istovremeno krenu prema uzetu i jedno od njih je vec 

imalo prilike da bude u sredini kruga, osoba kojajos nije bila je prva na 

redu. 

Nastavite s igrom dok svi sudionici koji zele sudjelovati to i ucine ili sve 

dok vam vrijeme ne istekne. 

Napravimoovo! 

Oiy. 

Sudionici se krecu i zabavljaju 

Tljek vjezbe: 

Zamolite sudionike da pocnu hodati po dvorani. Nakon nekoliko minuta, 

objasnite im da cete glasno, sa entuzijasticnim glasom izvoditi fizicku 

aktivnost. Na primjer '7c/emo se skejtatil" 

Nakon sto ste najavili aktivnost, svi u sobi bi odmah trebali glasno i 
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entuzijasticnim glasom vikati "DA!", dok izvode tu zadanu aktivnost. 

Zatim recite sudionicima da se jedan pojedan mijenjajute nude i 

izgovaraju aktivnosti. 

Svaki puta grupa na izgovaranje aktivnosti odgovori i vice "Da!'^, i 

provodi novu aktivnost. 

Svaki sudionik moze predloziti nesto novo u bilo koje vrijeme. 

Nastavite tako dugo dok vise ne bude prijedloga ili dok vrijeme ne 

istekne. 

Prelazak na drugu stranu 
Cilj: 

Sudionici se krecu i zabavljaju 

Tijek vjezbe: 

Zamolite sudionike da se smjeste na jednu stranu sobejedan pokraj 

drugoga. 

Recite im da ce se u ovoj vjezbi jedan pojedan kretati na drugu stranu 

sobe uzjedinstvene pokrete. 

Objasnite inn da nitko ne bi smio ponavljati pokret ili nacin kretanja koji je 

netko prije njih koristio kako bi dosao na drugu stranu sobe. 

Ponudite im primjer: ''Ja bi mogao hodati do druge strane sobe sa rukama 

na glavi. " 

Slijedeca osoba bi mogia skakati na jednoj nozi do druge strane. Budite 

kreativni i smisljajte inovativne nacine kako doci do druge strane sobe. 

Nastavite tako dugo dok svi sudionici ne produ na drugu stranu sobe 

Plesiteuzglazbu! 

Oiy. 

Sudionici se krecu i zabavljaju 

MaterijaU: 

Glazba, razlicite udaraljke poputzvecki, cinela i bubnjeva 

Tijek vjezbe: 

Zamolite sudionike da se stanu u krug. Recite im da ce se kretati po sobi 

uzglazbu. 

Akoce sudionici koristiti udaraljke, zamolite jednu osobu da zapocne 

ritam^ a ostale osobe neka joj se pridruze. Ako koristitesnimljenu glazbu, 

pustite kazetu ili CD da svira. 
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Zamolitejednog sudionika/cu da ude u sredinu kruga i napravi jedan 

plesni pokret. (Vi mozete poceti ovu aktivnost tako da demonstrirate 

pokret). Zamolite druge sudionike da kopiraju pokret. 

Recite slijedecem sudioniku da ude u krug i da demonstrira drugi plesni 

pokret. Drugi sudionici neka kopiraju njegov pokret i neka ponavljaju i 

prvi plesni pokret. 

Recite trecem sudioniku da ude u krug, demonstrira jos jedan plesni 

pokret^ a ostali neka kopiraju njegov/njezin pokret i ponavljaju prva dva 

plesna pokreta. 

Nastavite sa igrom tako dugo dok su sudionici zainteresirani. 



PRIMJERI EVALUACIJE 

Evaluacija i 

Zamolite sudionike/ce slijedece: 

Molimo vas dovrsite slijedece recenice sa rijecima ilifrazama koje najbolje 

opisuju vasu reakciju na radionicu 

Danas na radionici... 

Osjecam da sam najvise zelio/la sudjelovati kada: 

Kljucna lekcija koju sam naucio/la bilaje... 

Trenerice subtle... 

Atmosfera se moze opisati kao... 

Slijed, tijek aktivnostije bio... 

Daja vodim radionicu, ovo bih ucinio/la drugacije: 

Danasnju radionicu ocijenio/la bi kao (zaokruzite odgovor): 

Jako losa Losa Prosjecna Dobra Jako dobra 

Hvala vam za vas doprinos! 
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Evaluacija 2 

Molimo vas zaokruzite odgovor koji najbolje odrazava vas osjecaj za svako 
pitanje: 

1. Aktivno sam slusao/la sto su teneri/ice govorili/le. 
Ne Ponekad Da 

2. Aktivno sam slusao/la sto su drugi sudionici/ce govorili/le 
Ne Ponekad Da 

3. Razmatrao/la sam ideje drugih pazljivo cak i kada su one bile drugacije od 
mojih. 

Ne Ponekad Da 

4. Radio/la sam kao clan/ica tima. 
Ne Ponekad Da 

5. Aktivno sam sudjelovao/la u vjezbama. 
Ne Ponekad Da 

6. Osjecam da sam doprinjeo/la ucenju ostalih sudionika/ca. 
Ne Ponekad Da 

8. Uspio/la sam red stvariza koje sam osjecao/la da su vazniza trenere/ice i 
ostale sudionike/ce. 
Ne Ponekad Da 

Evaluacija 3 

1. U kojoj mjerije radionica ispunila vasa ocekivanja? 

2. Sto smo ucinili danas da vamje bilo korisno? 

3. Sto smo ucinili danas da vam nije bilo korisno? 

4. Kako smo se nosili s problemima koji su se pojavili tijekom danasnje 
radionice (ako sejesu)? 

5. Kako bi ocijenili rad trenerica? Postoji li nesto sto bi trebalo unaprijediti? 

6. Postoji li nesto o cemu bizeljeli vise saznati na slijededm radionicama? 

Evaluacija 4 

1. Koji dio danasnje radionice vam se cini najvise zanimljivim? 

2. Koji dio danasnje radionice vam se cini najmanje zanimljivim? 

3. Kad bi trebali/le red trenericamajednu korisnu informaciji Hi vjestinu koju 
ste naudli na danasnjoj radionici, sto bi to bilo? 

4. Kako biste opisali/le atmosferu na radionici? 

5. Kad bi vi vodili radionicu, sto bi udnili drugadje? 
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Evaluacija 5 

Ovaj tip evaluacije moze se napraviti tijekom zatvaranja radionice: 

1. Posaljite uokolo dvije razlicite boje papira, na primjer crvene i plave. 

2. Recite svakom sudioniku/ici da uzmu pojedan papir od svake boje. 
Objasnite im da ce pisati nesto na svaki papir, all ne trebaju pisati svoja imena. 

3. Zamolite sudionike/ce da napisujednu stvarkoja im sejako svidjela Hi 
koju sujako cijenili na radionici na (crveni) papir. 

4. Zatim recite sudionicima/cama da napisujednu stvarza koju bi zeljelida 
je bila drugacija na radionici na (plavi) papir. 

5. Kada svi sudionici/ce zavrse sa pisanjem, sakupite papire. 

6. Zahvalite sudionicima/cama za njihov doprinos i zajamcite im da cete 
pazljivo razmatrati njihove povratne informacije/feedback. 

Evaluacija 6 

1. SveukupnOf ovu radionicu bih ocijenio/la kao (zaokruzite odgovor koji 

najbolje izrazava vase misljenje): 

Jako losa Losa Prosjecna Dobra Jake dobra 

2.Kako bi ocijenili/le pristupacnost trenera/ica prema sudionicima 

(Zaokruzite svoj odgovor): 

Jako losa Losa Prosjecna Dobra Jako dobra 

3. Kako biste ocijenili/le znanje trenera/ica zadanoj temi? (Zaokruzite svoj 

odgovor): 

Jako lose Lose Prosjecna Dobro Jako dobro 

Evaluacija 7 

1. Sto vam se najvise svidalo na radionici? 

2. Sto vam se najmanje svidalo na radionici? 

3. Kakvu korist ste imali od sudjelovanja na ovoj radionici? 

4. Sto bi se trebalo poboljsati u slijedecim radionicama? 

5. Zelite lijos sto komentirati u vezi radionica? (Koristite poledinu papira za 
komentare) 
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4- RADIONICE 



RADIONICAl 

SURADNJAITIMSKIRAD, NENASILNAKOMUNIKACIJAIAKTIVNO 

SLUSANJE 

Uvod u radionicu: 

• predstavljamo teme koje demo danas obradivati te 
metodologiju rada 

• radimo krug predstavljanja, kako ulazimo u dan i kako se 
osjecamo 

• sto se desilo na prosloj radionici? 

• ponavljamo dogovorena pravila rada 

• koja su nam ocekivanja od ove radionice? 

-^ Vaznoje ujutro podijetiti s grupom kako ulazimo u dan - mogu 
postojati razticiti raztozi za neciju neaktivnost 



KAKOSEZOVES? 

Materijati: krep (pik) traka^ markeri 

Tijek vjezbe: 

Sudionici sjede u krugu i pocevsi od jedneosobe, svi u krug se 
predstavljaju i kazu kako su dobili svoje ime te sto one znaci 
U krug se posalje krep (pik) traka i markeri i sudionici pisu svoje ime i 
zaiijepe ga na majicu tako da ga ostali vide 

DOGOVOROZAJEDNICKOM RADU, PRAVILA RADA 

Pravila rada na radionici donose svi sudionici/e zajedno. 

Pravila se donose na samom pocetku rada, prije nego se pocne s 

konkretnim vjezbama. 

Provodi se brainstorming: sudionike/ce se pita koja pravila im trebaju 

da bi se osjecali ugodno i mogli pratiti radionicu. Pravila trenerica 

zapisuje na flipchart papiru, a zatim se zaiijepe na vidljivom mjestu 

(zid, vrata). 

Ukoliko se netko ne pridrzava pravila, grupa zajednicki donosi 

kaznu. Za manja krsenja pravila dovoljno ce biti ispricati se svima, 
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zaplesati na pjesmu koju grupa odabere, a u slucaju zaista teskih 
krsenja pravila moguce je osobu iskljuciti iz radionice (npr. dolazak na 
radionicu u alkoholiziranom stanju i dr.) 

Pravila vrijede za sve sudionike/ce u grupi (ukljucujuci trenerice) u 
svim situacijama i ne mijenjaju se tijekom trajanja treninga. 

DONOSENJE PRAVILA RADA 
Materijati: 

Flipchart papir s naslovom ^^Pravila rada" 

Tijek vjezbe: 

Pitajte sudionike/ce sto bi ostali sudionici i vi trebali uciniti kako bi osigurali 

uspjesan zajednicki rad tijekom radionice, te sto inn je potrebno kako bi 

to ostvarili. Zapisite odgovore na flipchart i zaiijepite na vidljivonn mjestu. 

Neka se svi sudionici markerima potpisu na pravila rada (oko teksta). 




PREDSTAVLJANJE U PAROVIMA 
Tijek vjezbe: 

Sudionike podijelimo u parove pomocu brojki 1-6 i 1-6 (ovisno o broju 
sudionika). 
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Recite im da imaju 4 minute da razgovaraju sa svojim parom te da 

saznaju i zapamte sto vise stvari o njemu/njoj. IVloraju saznati ime^ 

hobije, interese i si. 2 minute govorijedna^ a nakon toga 2 minute druga 

osoba. 

Nakon toga u krug svi prezentiraju ono sto su zapamtili o svom paru. 

OCEKIVANJA 

Materijali: post it papiri u 2 razlicite boje, 2flipchartpapira s naslovima 

''Sto ocekujem od radionice" i *^Sto ocekujem od ciktusa radionice?" 

C/'//;Cilj ove vjezbe je izrazavanje strahova i nada sudionika pred cijelom 

grupom, stoje istovremeno pomoc drugima da izgovorena ocekivanja 

uzmu u obzir. 

Tijek vjezbe : 

Sudionici/ce dobiju post-it papire u 2 razlicite boje. 

Na jednom trebaju napisati svoje odgovore na pitanje ''Sto ocekujem 

od radionice?", a na drugom odgovore na pitanje ''Sto ocekujem od 

ciklusa radionice - s cime bi bio sretan/sretna da dobijem nakon ciktusa 

radionica?" 

Za pisanje im dajte 3 minute. Zatim jedan po jedan ustaju i lijepe svoje 

post it-e na flipchart, citajuci ih naglas. 

"^ Ispisivanje ocekivanja na papirje korisno i radi koristenja u 
krajnjoj evaiuaciji treninga, putem usporedivanja dobivenih 
rezuttata sa planiranima, ali i kao podsjetnik trenerskom timu i 
samim sudionidma tijekom treninga. 

STO OCEKUJEM OD RADIONICE? 

- ocekujem dobru i poticajnu atmosferu 

- steci nove prijatelje 

- dobro upoznavanje i povezivanje 

- voljela bih da se bolje upoznamo, da svatko postuje tuda 
misljenja 

- danas ocekujem lijepo druzenje^ upoznavanje novih Ijudi i 
zabavu! 

- ocekujem dobru komunikaciju sa svima 

- razmjenu novih tskustava 

- timski rad 
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da bude korisna za sudionike/sudionice 

dobru i poticajnu atmosferu 

upoznavanje novih Ijudi i komunikacija s onima koji imaju 

razlicita misljenja 

da razumijem ostale sudionike te da se svi bolje upoznamo i 

sprijateljimo 

izgradnju dobrih temeija za daljnji rad 

dobru komunikaciju medu grupom 

da saznam sto vise o temama: nasilje u vezama, obiteiji i kako 

da na neki nacin sprijecimo to nasilje 

da se dobro upoznamo i opustinno i dobro zabavimo i vec u 

pocetku nesto novo naucinno 

upoznavanje i probijanje leda 

da svi aktivno sudjeluju u radionici i iznose svoje misljenja 

upoznavanje s clanovima radionlce te o temama koje ce se 

nastaviti u 6tjedana 

lakse smirivanje situacije prilikom bilo kakve vrste nasiija 

svladati zadani sadrzaj 

dobre diskusije i ugodan rad 

znati koristiti nauceno 



STO OCEKUJEM OD CIKLUSA RADIONICA? 

- medusobno pomaganje i uzajamnu pomoc 

- zanimljive teme 

- nauciti nesto pametno i korisno 

- mlade, osvijestene Ijude spremne na reagiranje 

- zabranjeno ruganje i ismijavanje 

- nauciti bolje komunicirati s drugima 

- ocekujem da dam svoj maximum; prezentiram sebe u 
najboljem svijetlu 

- novo iskustvo; obogacivanje vlastite osobnosti 

- da razvijem nove mogucnosti i poglede na razlicitosti 
karaktera 

- dobre diskusije 

- dobru zabavu 

- promjene kod sudionika/ca 
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ocekujem da na ovoj radionici sebi i drugima priblizim 

situaciju u kojoj se danas nalazimo, te sve probleme vezane uz 

nasilje i ziostavljanje 

za 2 mjeseca ocekujem da cu nesto novo nauciti i saznati. 

Nadam se da bude super! 

da sudionici implementiraju aktivnosti, da aktivno djeluju! 

boija suradnja s drugima, da mogu nekome prenijeti znanje i 

iskustvo 

osnazivanje i obogacivanje da bude poticaj sudionicima za 

pokretanje promjena 

dobiti odgovore na neke dileme 

nove ideje i motivaciju za dalje 

da cu nauciti vise cijeniti tude misljenje 

znanje i iskustvo u vodenju radionica, bolje komuniciranje i 

poznavanje problematike mladih 

nove informacije i suradnju 

laksi pristup Ijudima kojima treba pomoc 

preuzimanje inicijative 

promjene i napredak kod sudionika/ica 

akciju 

povecanjeznanja 

timski rad 

suradnju 

da cemo se kroz razgovor i igru bolje upoznati, izmjenom 

iskustva pronaci zajednicka misljenja i stajalista i da na kraju 

stvorimo jedan pravi timski nacin rada i djelovanja 

dobiti dovoljno korisnog znanja koje mogu primijeniti 

da postanemo dobri edukatori/ce 

puno novih informacija i zanimljiv program 

razumijevanje prema drugima 

jaku motivaciju za dalje 

povezivanje 

kvalitetniji odnos s vrsnjacima 

rjesavanje nekih problema i da ne kraju dodemo do zakljucaka 

da do kraja ciklusa u radionicu unesem neki svoj „stih" 

prihvatiti druge iako su razliciti od nas 

nauciti nove tehnike za vodenje radionica 
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da mi koristi u buducem zanimanju 

da ostanem s drustvom u kontaktu 

promjene i edukaciju sudionika/ca 

da sudionici/ce dobivena znanja primjenjuju u svakodnevnom 

zivotu i situacijama 

da naucimo kako se „obraniti „ od nasiija te jos vise o 

prevenciji nasiija te da nam na svim radionicama bude ugodno 

i zabavno 

edukaciju o nasilju i temama koje mladi vole 

da postignemo dobre rezultate i da ono sto ovdje naucimo 

mozemo prenijeti drugima u zivotu 




BACANJE LOPTICE + PRIDJEVI 

MaterijaU:Jr\ papirnate ili jako lagane loptice za svaku grupu od priblizno 
8 do 12 osoba 

C/(/;Pomaze sudionicama da laksezapamte imenajedne drugima i 
vjezbaju komunikacijske vjestine 
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Tijek vjezbe: 

Pripremite loptice za upotrebu u bilo koje vrijeme tijekom vjezbe. 

Neka grupa { od 8 do 12 sudionika ) stane u krug. 

Recite sudionicima da cete u ovoj igri pokusati jedne drugima zapamtiti 

imena. 

Zapocnite takoda svi u krugu, jedna pojedna osoba izgovara svoje ime . 

Ponovite postupakjosjedanput ili dva puta i napomenite sudionicima da 

polako i jasno izgovaraju svoja imena, kako bi mogli zapamtiti bar neka 

imena. 

Objasnite da ce na pocetku osoba koja drzi lopticu izgovoriti ime jedne 

osobe iz grupe i nakon toga dodati lopticu toj istoj osobi. Pokazite kako 

seto radi. 

Nastavite s objasnjavanjem: osoba koja primi lopticu mora ostvariti 

kontakt ocima s drugom osobom iz grupe, izgovoriti njeno ime i dodati 

lopticu. Ako zaboravite necije ime, zamolite osobu kojoj zelite dodati 

lopticu da vam ga ponovi. Pazite da lopticu uvije dodajete istoj osobi te 

da svi dobe lopticu kod bacanja. 

Zapocnite igru. 

Nakon nekoliko minuta, kada sudionice zapamte imena, dodajte drugu 

lopticu i recite grupi neka nastavi igru s dvije loptice. Nakon par minuta, 

dodajte trecu lopticu. 

Sudionice trebaju ciljati svako dodavanje loptice i izgovoriti ime osobe 

kojoj dodavaju. 10 do 15 puta, bez da ispuste loptice iz ruku. Ako loptica 

padne na pod, moraju poceti iz pocetka. U igri se moraju koristiti svetri 

loptice. Nakon nekog vremena polako uzmite trecu, pa drugu, pa prvu 

lopticu iz igre (moze u dzep, tako da grupa ne primijeti). 

Diskusija 

Kada zavrsite s igrom dodavanja loptice, pitajte sudionike/ice kako su se 
osjecale tijekom igre. Pitajte ih na sto ih igra asocira. 
Zatim nastavite s idejom kako se dodavanje loptice moze smatrati 
metaforom za to kako komuniciramo u ulozi vrsnjackih edukatora. 
Pitajte sudionice/ke sto je bilo potrebno kako bi vjezba bila uspjesna. 
To moze ukljucivati ostvarivanje kontakta ocima, dozivanje nekoga po 
imenu, uzimanje u obzirda osoba mora biti spremna za primanje loptice 
(ili poruke), direktno bacanje loptice, bacanje u trenutku kada ne dolazi 
druga loptica itd... 
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^ Istaknite kakojejedna od najvaznijih vjestina u vrsnjackoj 
edukaciji dobra komunikacija. Predtozite vrsnjackim 
edukatoricama da zapamte ovu igru kao vodicza vtastito 
preispitivanje komunikacijskih vjestina u radu s mladima. 



Komentari... 

- kad je bila jedna loptica svi smo pretpostavljali i znali kad 
budedosia do nasjersmocekali da vele nase ime. Kad ihje 
bilo vise, vise nitko nije znao kaj treba raditi i pocele su padati. 
Nastao je kaos. zato je vazna koncentracija i to da svi znaju kaj 
moraju raditi i kad to moraju raditi. 

- kad je jedna loptica pala, poremetio se niz, cijeli proces 

- za timski rad komunikacija treba biti uspjesna, svi nnoraju 
znati kaj moraju raditi 

- moramo biti spremni i na neocekivane stvari. To se cesto 
desava i u komunikaciji. 



KRUGOVI KOMUNIKACIJE 
Tijekvjezbe: 

Podijelite sudionike u parove. Polovica sudionika neka formira unutarnji^ 
a druga polovica vanjski krug. Parovi sjede na stolicama i gledaju jedan 
prema drugome. Sudionici u unutarnjem krug su osobe "A"^ a u vanjskom 
krugu osobe "B". Recite im da ce medusobno komunicirati na razlicite 
nacine. 

Prvi zadatak: osoba "A" prica o necemu sto nije privatno (o skoli, glazbi, 
kucnim Ijubimcima i si.), a osoba "B" je slusa, ne daje nikakvu povratnu 
informaciju ili znakove da jedozivljava (Npr. samogleda ravno kroznju). 
Dajte sudionicima 2-3 minute za ovaj zadatak. Nakon prvog zadatka, 
sudionici u vanjskom krugu pomicu se za jedno mjesto u lijevo iformiraju 
se novi parovi. 

Drugi zadatak: osoba "B" dobije zadatak da prica bez prestanka, ali je 
osoba "A" ne smijeslusati (negleda je^ radi nesto drugo, prica na mobitel, 
gleda uokolo i si.) Dajte sudionicima 2-3 minute za ovaj zadatak. Nakon 
drugog zadatka sudionici u vanjskom krugu opetse pomicu za jedno 
mjesto u lijevo i formiraju se novi parovi. 
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Treci zadatak: osoba A i B normaino pricaju, razgovaraju o nekoj temi. 
Dajte sudionicima 2-3 minute za ovaj zadatak 

Pozovite sve sudionike/ice da se vrate u krug. Pitajte ih u krug kako su se 
osjecali dok ih se slusalo, a kako dok ih se nije slusalo? Koja uloga im je 
bila bolja?Zasto? 

Nastavite s diskusijom na slijedeca pitanja: 

- Koliko se uopce trude slusati u stvarnom zivotu? 

- Ako nema feedbacka, kako znamo da nas osoba uopce slusa? 




Komentari... 

- dok nas netko ne slusa osjecamo se: lose, glupo, neugodno, 
bez veze, nesigurno, blesavo, usamljeno, kao Pale sam na 
svijetu, mucno, nije bilo ugodno, nisam znala na cemu sam, 
osjecala sam se kao da me ne dozivljava, osjecao sam se 
odbaceno 

- bez feedbacka- nisam mogia ne davati feedback, ntkakve 
signaie, to je nekako automatski 
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- bilo se tesko suzdrzati i ne slusati emocije, misli i si. dok su to 
radili 

- osjecao sam se kaj da sugovornika nema. Bas bezobrazno od 
njega 

- ma ja sam se osjecao neugodnojernisam slusao 

- ako nam osoba ne daje feedback, kako znamo da nas slusa? 

- ja bi da me osoba cuje, a ne samo slusa! 

- imala sam potrebu komentirati, all nisam smjela... 



PETSAMOUEPUIVIHTRAKA 

Materijali: samolijepljive trake 

Tijek vjezbe : 

Podijelite svim sudionicima po 5 komada samoljepljive trake (krep/pik 

traka). 

Na dani znak, zadatak im je da ih sve cim prije zaiijepe na nekog drugog. 

Takoder se brzo moraju rjesavati i traka koje im drugi zaiijepe. 

Sudionici koji se rijese svih traka, premjeste se na drugu stranu prostorije 

Igra je gotova kad se svi sudionici rijese svojih traka ili kada ih vise 

nikome ne mogu nalijepiti. 

v^ Na pocetku ove igre^ zamolite sudionike da ne tijepe trake jedni 
drugima u kosu ili pak nabavite tapetarsku pik traku koja nema 
jako Ujepilo. Ova igraje ideatna za podizanje energije u grupl. 



AKTIVNOSLUSANJE 

Materijali: potrebno 2 flipchart papira na kojima su napisane 

komponente i karakteristikeAktivnog slusanja 

Tijek vjezbe: prezentirajte aktivno slusanje kroz komponente i 

karakteristike 

1. POSTAVLJANJE OTVORENIH PITANJA 

2. GOVORITI U "JA" FORMI" 

3. PARAFRAZIRANJE 

4. PROVJERA RAZUMIJEVANJA 
5.TRAZENJEZAJEDNICKOG RJESENJE 
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Karakteristike aktivnog slusanja: 

- Ne prekidati sugovornika/cu sa npr.; «A zasto 5i...», «Mogao/la si...», 
«Trebao/lasi...» ili 

spominjati svoje dozivljaje npr.: «IJa takoder...» 

- Gledati sugovornika/cu u oci 

- Ne otimati rijeci iznenada i iz «zasjede» 

- Slusati zainteresirano i strpljivo 

- Ostavljati tisinu i pauze sugovorniku/ci za razmisljanje 

- Reflektirati one stose cuje 

- Pokusati razumjeti sugovornikov/cin polozaj i suosjecati sa njim/njom 

- Ne nametati svoje savjete 

- Ohrabrivati sugovornika/cu gestom i mimikom 

- Davati podrsku svojim prisustvom u smislu «Cuo/la sam te...» 



STOVOLIM/ NE VOLIM U KOMUNIKACIJI S DRUGIMA 
Materijali: 2 flipchart papira s naslovima 

• Sto volim i sto mi treba u komunikaciji s drugima? 

• Sto me smeta u komunikaciji s drugima? 

Tijek vjezbe: 

Podijelite sudionike u dvije grupe. 

Svakoj grupi dajtejedan flipchart; jednoj grupi s naslovom ^^Sto volim 

isto mi treba u l<omunikaciji?'', a drugoj s naslovom "Sto me smeta u 

l<omunil<aciji s drugima?" 

Svaka grupa zajednicki raspravljao o temi koju su dobili, te zapisuju svoje 

odgovore na flipchart 

Nakon toga grupe prezentiraju napravljeno. 

'^ Ponekad, kad pustite da sudionici sami odaberu tko ce iz grupe 
prezentiratif obicno to statno radejedni te isti Ijudi. Potaknite 
i ostale tako da im kazete neka prezentira netko tkojos nije, ill 
pak neka svi dodu i prezentiraju - svatko pa recenicu-dvije iz 
napravljene prezentadje. 
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Sto me smeta u komunikaciji s drugima? 

- dok me neko ne dozivljava 

- ruganje 

- vrijedanje 

- pljuvanje tijekom razgovora (doslovno) 

- neugodna tisina 

- okretanje na drugu temu 

- upadanje u rijec 

- ismijavanje 

- obracanje s visoka 

- tijekom razgovora osoba se okrece i razgovara s drugom 
osobom 

- govorenje u isti glas 

- upadanje trece osobe s novom temom 

Sto volim i sto mi treba u komunikaciji s drugima? 

- feedback 

- razumijevanje 

- dozivljavanje 

- razgovijetno govorenje 

- koristenje razumljivih rijeci 

- iskrenost 

- podrska 

- korisni savjet 

- slicno misljenje 

- ravnopravnost - dovoljno prostora 

- sloboda govora i iznosenje svojeg misljenja 

- neverbalna komunikacija 

- da osoba istakne svoje misljenje iako je suprotno od mojeg 



IGRAKONCENTRACIJE 

Podijelite sudionke/ice u parove. Recite im neka se podljele u osobu A 

iB. 

Tijek igre: 

Zadataki: krenuvsi od osobe A, pocinjemoodbrojavati : i{A)-2 (B)-3 

(A) -1(B) -2 (A)... 

uo prirucnikzavrsnjackeedukatore/ice 



Zadatak2: svaki par mora smisliti jedan zvuk.Taj zvuk mijenja s brojem 
2.0dbrojavasei(A)-ZVUK(B)-3(A)-i(B)-ZVUK(A)-3(B)... 
Zadatak 3: svaki par mora smisliti jedan pokret.Taj pokret mijenja s 
brojem 3. Dakle, odbrojava se 1 (A) - ZVUK (B) - POKRET (A) - 1 (B) - 
ZVUK(A)-POKRET(B)... 

Zadatak 4: Sada ce svaki par zamijeniti broj 1 sa njihovim pokretom i 
zvukom Zajedno. Dakle, odbrojava se ZVUK + POKRET (A) - ZVUK (B) - 
POKRET (A) - ZVUK + POKRET (B) - ZVUK (A) - POKRET (B) ... 

^ Izmedu zadataka, dajte nekoliko minuta sudionicama da se 
igraju. Ova vjezba uvijek izaziva puno smijeha i veselja. Kad 
se vratite u krug mozete ih pitati kakva imje b'tla ova vjezba. 
Sudionici/ce cesto komentiraju kako su mistili da im nesto tako 
naizgledjednostavno nece biti tako tesko. 



CRTACKABITKA 

Materijati: papiri i flomasteri za sudionike 

Tijekigre: 

Sudionici se podijele u parove^ te se dogovore tko ce biti osoba "A" i "B". 
Osobe "A" se pozovu van i da im se zadatak: kad se vrate u dvoranu doci ce 
do svog para koji imaju papir i flomaster. Njihov zadatak je da nacrtaju grad 
usumrak, drzeci jedan flomaster zajednossvojim parom.Samo-nesmiju 
verbaino komunicirati s svojim parom od trenutka kako udu u dvoranu. 
Osobe "B" koje ostanu unutra dobiju slijedeci zadatak: kad se njihovi 
parovi vrate u dvoranu doci ce do njih, a oni ce imati papir i flomaster. 
Njihov zadatak je da nacrtaju morski krajolik u podne^ drzeci jedan 
flomaster zaJedno s svojim parom. Samo - ne smiju komunicirati s 
svojim parom od trenutka kako udu u dvoranu. 
Potom parovi sjedaju zajedno i da im se jedan flomaster^ uz uputu da 
drzeci olovku zajedno trebaju nacrtati sliku na zajednickom papiru, bez 
verbalne komunikacije. 

Kada svi nacrtaju svoje crteze, zaustavite ih. Neka par po par pokaze 
svoje crteze. Slijedi diskusija i evaluacija vjezbe uz pitanja: 

• Kako vam je bilo raditi ovu vjezbu? 

• Da li ste zadovoljni nacrtanim? 
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Kako ste se ponasali kada je postaio jasno da vam se zadaci 

sukobljavaju? 

Da li ste drugu osobu shvatili kao protivnika/cu? 

Koja ponasanja prepoznajete kod sebe u svakodnevnom 

zivotu? 




^ Neki ce se dogovoriti i nacrtati zajednicke crteze, drugi pak ce 
se boriti Jedno s drugim, otimati papir i flomaster. Napomenite 
im kako Je zadatak bio napraviti crtez zajedno. Pa zasto ga onda 
nisu radili zajedno? Ne dobije li se puno boiji rezultati ako nesto 
radimo suradnicki? 



STAN -AKTIVNO SLUSANJE \ SURADNJA 
Materijali: potrebni radni listici 
Tijek vjezbe: 

Dajte svakom sudioniku pojedan radni listic. Procitajte sudionicima 
slijedeci ulomak: 
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Zivite u lijepoj kud na dva kata. Medutim, vasa obitelj si vise ne moze 
priustiti odrzavanje cijele kuce te stoga odlucite iznajmitijedan dio 
kuce. Ulozite sredstva u uredenje i na kraju imate tri manja stana za 
iznojmijivanje. Stavite oglas u novine ijavi vam se velik broj Ijudi. 

Objasnite im da trebaju : 

Svako za sebe izabrati tri pojedinca/obiteiji s popisa kojima bi iznajmili stan. 

Svako za sebe izabrati tri pojedinca/obiteiji s popisa kojima ne bi 

iznajmili stan. 

Dajte im nekoliko minuta da se odiuce. 

Nakon toga podijelitesudionike/ce u parove, te im recite da jedan 

drugome predstave ono za sto su se odlucili^ a tada zajednicki odaberu tri 

pojedinca/obiteiji kojima bi iznajmili stan i tri kojima ne bi iznajmili stan. 

Zatim ih podijelite u grupe od 4 sudionika. Parovi u grupama prvo 

predstave svoje odluke^ a nakon toga svi zajedno moraju odabrati tri 

pojedinca/obiteiji kojima bi iznajmili stan, i tri kojima ne bi. 

Zatim spajajte po 2 grupe dok se ne spoje ujednu veliku. Sve grupe imaju 

isti zadatak - zajednicki odabrati tri pojedinca/obiteiji kojima bi iznajmili 

Stan, i tri kojima ne bi. 

Neka sudionici izaberu predstavnika/cu koji ce prezentirati ono sto je 

grupa zajednicki odiucila. 

1. Samohrana majka s dvogodisnjim sinom. 

2. Izbjeglicka obitelj iz Bosne s petero djece u dobi odi-12 
godina. Otacje zeljeznicar, a majka se prijavita za mjesto 
kucepazitetjice. Inace ima zavrsenu osnovnu skotu. 

3. Obitelj s usvojenim ly-godisnjim sinom. Onje clan mjesnih 
Bad Blue Boysa i baremjednom tjedno izazove tucnjavu. 
Otac radi u band a majka je uciteljica. 

4. Umirovljena udovica s malom mirovinom. 

5. Srpska povratnicka obitelj s troje djece, od kojih su svi dobri 
ucenici. Otac radi u mehanicarskoj radnji, a majka cisti 
haustore. Ne mogu vratiti stan koji im pripadajer u njemu 
zivi hrvatska obitelj iz Bosne. 

6. Pet mladib aktivista za Ijudska prava Hi okolis. 

7. Velika romska obitelj s puno rodaka koji im cesto dolaze u 
posjet. Otacje trgovac, a majka kucanica. 
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8. Tri strana, ekonomski situirana studenta koji su vrlo aktivni 

potiticki. U Hrvatskoj traze politick! azit. 
g. Bracni par bez djece. Suprug radi u stranoj ambasadi, a zena 

se bavi humanitarnim radom. Takoder imaju tri mala psa. 

10. Homoseksualni par u ranim so-ima. Jedanje modni dizajner^ 
a drugije ugledni estetski kirurg. 

11. Studentica Akademije glazbenih umjetnosti. Poducava 
klavir i pjevanje. 

12. Strani bracni par, oboje visoko obrazovani. Upravo traze 
dozvolu za rad. 

13. Muslimanska/katoUcka/zidovska obitelj kojaje vrlo 
religiozna. 

^ Prilikom ove vjezbe, trenerice prate nacin na koji sudionici 
diskutiraju i donose odluke, te da li postuju pravila koja su 
donijeta na pocetku radionice. 



Pitanja za diskusiju: 

• Kolikoje realna ova situacija? 

• Sto je utjecalo na vase odiuke, pojedinacno i u grupi? 

• Ako se grupe nisu mogle sloziti^ sto je razlog tome? 

• Sto vas je sprijecilo da se usuglasiti? Koliko ste bili spremni 
suradivati ili se odreci svojih prvih izbora? 

• Kako dobivamo odredenu sliku o pojedinim Ijudima? 

• Kako ste odabrali predstavnika/cu? Kako ste rijesili sukobe i 
neslaganja u dogovaranju? 

• Zbog cega imamo negativne slike o odredenim pojedincima ili 
skupinama Ijudi? Da li mozemo tu sliku promijeniti i kako? 

^ Kada sudionici/ce na kraju u krug govore kako se osjecaju 
nakon ove vjezbe, pitajte ih da li su u potpunosti zadovoljni s 
rezultatom. Zapisujte kolikoje Ijudi zaista zadovoljno rezultatom. 
Cesto se dogodi da manje od polovice bude zadovoljno, a 
zajednicku odluku su svi odabrali i odobrili. Sto se dogodilo daje 
tako i zastoje tako? 
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TIMSKI RAD - GRADNJATORNJA 

Materijali: novina i koluta selotejpa kolikoje grupa 

Tijek vjezbe: 

Podijelimo sudionike/ce u 3 grupe. 

Svaka grupa dobiva istu hrpu papira i selotejpa na raspolaganje. 
Dajte im upute : imate 2 minute za dogovor i 2 minute zarad. Ciljje 
napraviti sto veci toranj. 

Evaluacija vjezbe: 

Kako vam je bilo? 

Koliko ste se zapravo dogovarali? - Jeste li se dogovarali dvije minute i 

dvije radili ili ste odmah poceli raditi? 

Kakva je bila podjela odgovornosti, da li je bilo vode? Da li vamjeto 

odgovaralo? 

Koliko vam je bilo vazno sto sedogada u drugim grupama i zasto? 

Koliko ste zadovoljni s svojim tornjem? Sto mislite zasto se srusio? Ili 

zasto stoji? 

y^ Mozete napomenuti sudionicima kako su u stvarnom zivotu, bas 
kao i u ovoj vjezbi - dobri temetji pola obavtjenog posta . Stara 
postovica kaze ^'Stozna braca kudu grade". 



Izjave: 



ako nije prethodio dogovor, toranj moze uspjeti, all moze i 

propasti 

nisam postigia cilj koji sam htjela 

neki su radili previse, neki nisu nista 

nisu slusali druge mogucnosti 

akoje neko glasniji ne znaci da je u pravu 

makar nam se toranj srusio, ja sam zadovoljna, toje nas 

zajednicki rezultat 
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ZIDNENOVINE-ZASTOMIJEVAZANTIMSKIRAD? 
Mater/ya//;_flipchart papirs naslovom '^Zastomije vazan timski rad?" 
Tijekvjezbe: 

Podijelite sudionike/ce u 3 grupe i svakoj grupi dajte flipchart papir na 
koje moraju napisati svoja odgovore na slijedeca pitanja : 
Koje poteskoce natazim u radu u grupi 
Kako vidim brigu za drugog u timu? 

Nakon sto grupe napisu svoje odgovore na flipchart papire, prezentiraju 

ih ostalima. 

Nakon toga napravite kratku evaluaciju vjezbe sa slijedecim pitanjinna: 

Kad pogledate ono sto ste napisali na flipchartima i usporedite sa 

proslom vjezbom (gradnja tornja), da li se stvari poklapaju ? 

Da li ste na taj nacin brinuli o drugima u timu i si.? 

Koje poteskoce nalazimo u radu u grupi? 

- neorganiziranost 

- nepostivanje misljenja 
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- nametanje pojedinca 

- nepostivanje dogovora 

- neizrazavanje misljenja 

- osjecaj neshvacenosti 

- problem "temeija" 

- komunikacija 

- ne dogovaramo se 

- zurimose 

- razlicita misljenja 

- brzopletost 

- neslazemo se 

Kako vidite brigu za druge u timu? 

- postavljanje pitanje 

- omogucavanje prostora za sudjelovanje "tisih" clanova 

- poticanjedrugih 

- ohrabrenje drugih 

- slusanje 

- najprijetreba razmisliti 

- kompromis 

- postivanjetudeg misljenja 

- uvazavanje 

- tim stiti pojedinca 

- medusobna podrska 



GORDIJEVCVOR 

Cilj: Sudionici rade na gradenju povjerenja, timskog rada i rjesavanju 

problema. Uce se postovanju Ijudskog tijela kroz vjezbanje 

samokontrole^ dok istovremeno pokusavaju napraviti zadacu grupe, bez 

da povrijede tkoga od njih. 

Tijek vjezbe: 

Ispraznite prostor u kojem cete formirati krug. 

Objasniteda jeza ovu igru jako vazno pratiti upute i slusati jedne 

druge, kako se nitko ne bi povrijedio na bilo koji nacin. Objasnite im da 

ce svi stajati u krugu, pruziti ce prema sredini kruga obje ruke i zatim 

zatvorenih ociju pazljivo krenuti prema sredini kako bi se primili za ruke 
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jos s dvije osobe (svakom rukom za drugu osobu po mogucnosti). 
Neka otvore oci. Njihov zadatak je da bez pustanja ruku razvezu nastali 
cvor i ponovno formiraju krug. Neka se polako i pazljivo pokusaju 
raspetljati sve dok ne formiraju krug, all ne smiju pustiti rukejedne 
drugima. Akogrupajakodobro napravi ovu vjezbu, mozete napraviti 
varijacije: bez pricanja, ili samo saptanje itd. 

^ Ukratko mozete porazgovarati s grupom o tome kako su se 
osjecati tijekom igre. 



INICIJALNI ISPIT 

Sudionici ispunjavaju ispit opceg znanja o spoino - reproduktivnom 

zdravlju. 

Na kraju ciklusa^ sudionici/cece ponovno rjesavati isti ispit te ce se mjeriti 

statisticko povecanje znanja stecenog na radionicama. 



IGRA ZA KRAJ - ODBROJAVANJE 
Tijekvjezbe: 

Neka sudionici sjednu u krug. Svako sebi zauzme ugodan polozaj i zatvori 

oci. 

Cilj je brojati od jedan do broja koliko Ijudi ima u grupi, ali tako da samo 

Jedna osoba izgovori taj broj. Ukoliko dvije ili vise osoba istodobno 

izgovori broj koji je na redu^ krece se od pocetka 

Igra traje tako dugo dok se ne odbroji do zadnjega broja. 

ZAVRSNI FEEDBACK 

U krugu svi zajedno, jedan pojedan-ukljucujuci i trenerice, dajtesvoj 
feedback- kakva vam je bila danasnja radionica, da li su vam se ispunila 
ocekivanja, kako se osjecate, kako izlazite iz dana/radionice? 
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EVALUACIJA 

Evaluacija treba biti usmjerena na: 

- sadrzaj treninga i dizajn; 

- kompetentnost trenera; 

- znanje i vjestine ucesnika; 

- prostoriju i opremu za trening; 

- rezultate treninga. 

Pitanja za evaluaciju: 

1. Koliko si zadovoljan/na radionicom? 

2. Sto tije bilo najkorisnije? 

3. Sto tije bilo najmanje korisno, sto bi promijenio/la? 

4. Koliko si zadovoljan/na radom trenerica? 
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RADI0NICA2 

SPOL/ROD, PREVENCIJA NASILJA U VEZAMA I OBITELJI 

Radionicu pocinjemo kao i svaku: 

• predstavljamo teme koje cemo danas obradivati te 
metodologiju rada 

• radimo krug predstavljanja, kako ulazimo u dan i kako se 
osjecamo 

• sto se dogodilo na prosloj radionici? 

• ponavljamo dogovorena pravila rada 

• koja su nam ocekivanja od ove radionice? 

^ Vaznoje ujutro podijetiti s grupom kako ulazimo u dan - moguce 
je da netko nije aktivan zbog toga sto se ne osjeca dobro... 



OCEKIVANJA 

Potrefano: flipchart papir, nnarkeri, post-it papiri 

Na flipchart papir napisite naslov „ Sto ocekujem od sebe na radionici?' 
Podijelite sudionicima post-it papire i recite im da napisu na njih svoja 
ocekivanja. Dajte im za to 2-3 minute. Zatim jedan po jedan odiaze do 
flipcharta, zaiijepe post-it na papir i procitaju svoje ocekivanje. 

Sto ocekujem od sebe na radionici? 

- ocekujem dobru komunikaciju i suradnju s ostalima u grupi 

- nauciti nenasiino komunicirati 

- ocekujem da cu bolje upoznati Ijude... 

- suradnju i timski rad 

- uzorno ponasanje 

- da cu biti aktivnija nego prosli put^ i da zapamtim sto vise 
novih informacija 

- reagirati na nasilje 

- nekom pomoci 

- koncentraciju 

- dobro zaiaganje 



50 PRIRUCNIK ZAVRSNJACKE EDUKATORE/ICE 



KAKO SE ZOVES? 
Materijali: deka 
Tijek vjezbe: 

Podijelite sudionike/ce u 2 jednake grupe. Podignite izmedu njih deku da 
se medusobno ne vide. 

Iz svake grupe deki se mora pribliziti jedna osoba. Grupa se dogovara tko 
ce to biti. Kada trenerice bace deku na pod, te dvije osobe moraju glasno 
cim prije reci ime osobe koja im je nasuprot. Osoba koja je "izgubila" 
(nije izgovorila ime osobe ili ga je izgovorila poslije) prelazi u grupu 
"pobjednicke". Igra prestaje kada u jednoj od grupa vise nema sudionica. 




ROD, NE SPOL 

CUj: Sudionice/ci razumiju razliku izmedu "spola" i "roda" i uce kako 

prepoznati rodne stereotipe 

Mater/ya//;flipchart papir, markeri 

Tijek vjezbe: 

Nacrtajte tri stupca na veliki list papira.Oznacite prvi stupac sa 
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"zena", a ostala dva ostavite prazna. Recite sudionicama neka imenuju 

znacajke osobnosti, sposobnosti, uloge (svojstva) i fizicke karakteristike 

koje se cesto povezuju sa zenama; to moze ukljucivati stereotipe koji 

prevladavaju u zajednici u kojoj zive ili njihove vlastite ideje. Upisite 

njihove prijedloge u stupac "zena". 

Nakon toga, oznacite treci stupac sa "muskarac" i recite sudionicama 

neka ponovo naprave listu znacajka osobnosti, sposobnosti, uloge i 

fizicke karakteristike koje se cesto povezuju sa muskarcima. Zapisite 

njihove prijedloge u stupac "muskarac". 

Ako sudionice ne kazu nikakve negativne ill pozitivne znacajke, 

sposobnosti ili uioge za nijedan spol, dodajte ih nekoliko kako biste 

osigurali da oba stupca ukljucuju pozitivne i negativne rijeci. Dodajte i 

bioloske karakteristike (kao sto su grudi, penis, vagina, menopauza), ako 

ih ne predloze sudionici sami. 

Sada zamijenite naslove prvog i treceg stupca tako da na prvi stupac 

upisete "muskarac", a na treci "zena". Kada prolazite listu, pitajte 

sudionice da li muskarci mogu imati karakteristike t ponasanja koja 

su pripisana zenama, a zene one koje su pripisane muskarcima. Ona 

svojstva koJa se obicno ne mogu zamijeniti smjestite u sredisnji stupac i 

nazovite ga "Spol". 

Kako biste ustedjeli na vremenu, ne trebate o svakoj temi posebno 

raspravljati. No, neka se o svakoj rijeci u stupcu "spol" raspravi. Ocekujte 

da ce sudionice/ci raspravljati o znacenjima nekih rijeci. 

Jedan od ciljeva ove vjezbe je pokazati kako Ijudi pripisuju razlicita 

znacenja vecini rodno osnovanih karakteristika. Budite pripremljeni 

nositi se s raspravama o razlicitim vrstama seksualnosti. Bilo hi korisno 

da odvojite "seksuainu orijentaciju" od "roda". 

Akoje potrebno, napravite kratke definicije povezane sa seksualnom 

orijentacijom, koristeci se flipchart papirima. Istaknite da bez obzira na 

to kakva je seksualna orijentacija pojedinaca, na njih utjecu drustvena 

ocekivanja u vezi ponasanja i uloga u skladu s njihovim bioloskim 

spolom. 

Objasnite da spol ima veze s biologijom i genetikom, a da se rod odnosi 

na drustveno/kulturalne ideJe i ocekivane uloge za muskarce i zene u 

zajednici. Zbog toga ono sto se smatra rodom moze varirati i biti razlicito 

ovisno o kulturi i drustvu. 

Istaknite da iako se sve rijeci u stupcu "zena" i "muskarac" odnose na rod, 
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mnogo Ijudi zamjenjuju spol s rodom ili obrnuto, pa tako nabrajaju iste 
rijeci pod spol i rod. 

Rijec "rod" se cesto neprikladno koristi umjesto rijeci "spol" (na primjer, 
kad Ijude pitaju za njihov rod umjesto za spol pri ispunjavanju formulara). 

^ Istaknite da stereotipne ideje o karakteristikama zena i 
muskaraca mogu biti stetnejer ogranicavaju potencijat da 
razvijemo cijeti spektar Ijudskih kapaciteta.Kada prihvacamo 
ovakve stereotipef ogranicavamo vlastite akcije: ne mozemo 
odrediti vlastito ponasanje, interese Hi vjestine, pa se na primjer 
muskarci ne ohrabruju da sudjetuju u ^^zenskim postovima" (kao 
stoje briga za djecuj^ dok se zene ne ohrabruje da biraju uloge 
koje su tradicionalno '^muske" (kao stoje strojarstvo). Istaknite 
da to ne znaci da ne mozemo uzivati u ostvarivanju znacajki koje 
se obicno povezuju uz nas spol, nego daje vazno za sve nas da 
sami odtucimo o tome sto zelimo raditi. 

Zakljucak: muskarci su motivirani na sudjelovanje u javnom zivotu: 
politicki i ekonomski zivot zemlje. Zbog toga ti sustavi vise prezentiraju 
musku stvarnost i potrebe, dok se zene potice na usmjerenost na obitelj 
i brigu.To rezultira neproporcionalnom zastupljenoscu u donosenju 
odiuka. Financijska ovisnost je norma za zene^ te ozbiljno ogranicava 
opcije, izbore i slobodu uopce. 

•/ Spol se odnosi najizicke karakteristike, odlike koji identificiraju 
osobu kao musko ili zensko: vrsta genitalnifi organa (penis, testisi, 
grudi, maternica); vrsta dominantnih hormona koji cirkuliraju tijelom 
(estrogen, testosteron), sposobnost proizvodnje sperme ilijajasaca, 
sposobnost radanja i dojenja 

•/ Rod se odnosi na siroko rasprostranjene ideje i ocekivanja (norme) od 
muskaraca i zena. On ukljucuje ideje o ''tipicno" zenskim ili muskim 
karakteristikama i sposobnostima, te uobicajena ocekivanja o tome 
kako bi se muskarci i zene trebali ponasati u razlicitim situacijama. Te 
ideje i ocekivanja uce se od obitelji, prijatelja, u religijskim i kulturnim 
institucijama, skolama, na radnom mjestu, iz medija i reklama. Ona 
se reflektiraju i utjecu na razlicite uloge, socijalni status, ekonomsku i 
politicku mod muskaraca i zena u drustvu. 
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zena: 


spol: 


muskarac: 


osjecajna 


grudi i mlijecne zlijezde 


snazan 


brbljava 


menstruacija 


borbeno nastrojen 


sisata 


estrogen 


visok i plav 


stil 


maternica 


dobro graden 


dobarvozac 


zenski reproduktivni organi 


bezdiaka 


menstruacija 


vagina 


stil 


pa rtijan erica 




svinja 


plodna 


penis 


sportas 


komplicirana 


testisi 


grub 


zahtjevna 


testosteron 


odiucan 


majcinski instikt 


muski reproduktivni organi/ 


snalazljiv 


razumna 


sustav 


njegovan 


nezaustavljiva 




plodan 


strpljiva 




bezosjecajan 


puna energije 




zenskar 


tracljiva 




crna kosa 


tolerantna majka 




velika kita 


snalazljiva 




neposten 


nieteca" 




osjecajan 


svestrana 




romantican 


zabavna 




komunikativan 


nerazumna 




Jednostavan 


voljeti i biti voljena 




kompliciran 


zanimljiva 




poseban 


zgodna 




zgodan 


okrugia 




cvrst karakter 


brizna 




razuman 


predana 




taktican 


postena 




„iud" 


pametna 




terminator 


manekenka 




aktivan 


ambiciozna 




zbunjen 


iskrena 




treba znati oprastati 


lijepa 




liumoristican 


njezna 




hiperaktivan 


agresivna 




marljiv 


mirna 




vjeran 


njegovana 




darezljiv 


„luda" 




brizan 


zvrkasta 




nesebican 


otkacena 




glup 


kreativna 






dobra 






rjecita 






izbirljiva 






zenstvena 






luda 
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Primjeri diskriminacije muskaraca u drustvu 

- ne smiju pokazivati osjecaje/slabosti 

- ismijavanje zbog toga 

- diskriminacija kod izborazanimanja/hobija/aktivnosti 

- pritisak da budu hetero 

- skrbnistvo se dodijeljuje majci 

- pritisak da bude glava obitelji/uzdrzavatelj 

- pritisak da bude seksuaino aktivan 

- pritisak da bude inicijator 

- diskriminacija kod izbora zanimanja 

- diskriminacija kod izbora sportova/aktivnosti 

Primjeri diskriminacije zena u drustvu 

- manje placene od muskaraca za isti posao 

- manje su zastupljene u politici 

- omalovazavane 

- ne mogu u katolickoj vjeri biti svecenice 

- pritisak da bude majka 

- obavija kucne poslove 

- diskriminativna pitanja kod zaposljavanja 

- mobbing 

- dijeljenje poslova/zanimanja na muske i zenske 

- manje placena tipicna „zenska" zanimanja 

- drugaciji tretman na sudu 

- diplome i zanimanja u muskom rodu 



HLADAN VJETARPUSE 

CUj: Podizanje energije za sudionike 

Materijati: Stolice poslozene u krug, jedna manje od broja sudionika/ca 

Tijek vjezbe: 

Iz sigurnosnih razloga, osigurajte da stolice nemaju ostre rubove, u slucaju 
da zbog uzbudenja u igri netko naleti na stolicu. Takoder, osigurajte da su 
stolice dovoljno cvrste za ovu aktivnost u kojoj sudionice/i skacu na njih. 
Nekajedan od sudionika stane u sredinu kruga i objasni daje cilj ove igre da 
sudionici sjednu na stolicu. Osoba koja je u sredini pocinje igru recenicom: 
"/-//ada/7 vjetar puse za sve koji..." i zavrsava istinitom cinjenicom o toj 

PRIRUCNIK ZAVRSNJACKE EDUKATORE/ICE 55 



osobi. Na primjer, ako osoba u sredini ima erne cipele, moze reci: "Hladan 
vjetarpuse za sve one koje nose erne cipele''. 

Zatim sve za koje je ta cinjenica istinita (koje nose erne cipele) - moraju 
brzo ustati, potrcati i pronaci praznu stolicu na koju mogu sjesti. Sudionici 
ne smiju sjesti na stolicu pokraj njih, osim ako jos samo jedna osoba 
mijenja stolicu. Osoba u sredini isto zuri pronaci mjesto na koje nnoze sjesti 
tako da ostaje samo jedna osoba bez stolice. Osoba koja ostane u sredini, 
bez stolice, ponavija proces i igra se nastavlja. Objasnite da izbori za kraj 
recenice netrebaju biti ograniceni na fizicke stvari. Na primjer, sudionice 
mogu ukljuciti osobne stavove ili iskustva u recenicu. 
Ako netko vjeruje u pomoc i potporu osobama koje biraju apstinenciju, 
mogu reci: "Hladan vjetar puse za sve one koji vjeruju da osobama koje 
biraju apstinenciju treba pruziti potporu. Ili mogu reci: ''Hladan vjetarpuse 
za sve one koji vjeruju da u srednjim skolama kondomi trebaju biti dostupni". 
Igra zavrsava kada facilitator/ica ili grupa odiuci. 

v^ Pitajte sudionike dati su uzivali u igri i kako su se osjecati tijekom 
igranja. Ova vjezbaje bita najomiljenija na radionicama. Ideatna 
je zajutro, kada se trebate razbuditi i podignuti energiju u grupi. 



GDJESTOJIS? 

Materijal: papiri za svaku sudionicu s natpisima „spol" i „rod" (svi 

sudionici moraju imati po 2 papira) 

- Pitajte sudionice/kesto misle koja je razlika izmedu pojmova 
rod i spol. 

- Svi Zajedno raspravite o razlicitim misljenjima 

- Podijelite s grupom definiciju roda i spola 



SPOL: bioloske i anatomske znacajke koje identificiraju osobu kao 
zensko ili musko (kromosomi, hormoni, spoini organi). 
ROD: drustveno, kulturaino i povijesno uvjetovane i naucene razlike 
izmedu muskaraca i zena (izgled, odjeca, uloge, ponasanje). 
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- Procitajte prvu tvrdnju i dajte im znakda podignu papir^spol" 
ili„rod". 

- Neka neke objasne zasto su digli bas taj papir 

- Procitajte drugu tvrdnju ili pitanje 



SPOLILIROD? 

- Zene radaju djecu, muskarci ne. (S) 

- Djevojcice su njeznije i plasljivije^ a djecaci snazniji i vole 
pustolovine. (R) 

- U mnogom zemljama zene zaraduju 70% od iznosa koji 
zaraduju nnuskarci (R) 

- Zene mogu dojiti djecu, muskarcima je potrebna bocica (S) 

- Zene su zaduzene za odgoj djeteta (R) 

- Mladici imaju jaci seksualan nagon od djevojaka (R) 

- Zene su nasijedivale vlasnistvo, muskarci ne (R) 

- Djecaci mutiraju u pubertetu, zene ne. (S) 

- U vecini zemaija policajci su uglavnom muskarci (R) 

- Puno je manje zena na mjestima predsjednica drzave, 
zastupnica u parlamentu i na ceiu poduzeca nego muskaraca (R) 
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Diskusija: 

- Da li su vas neke od ovih izjava iznenadile? 

- Kako ste se osjecali kada ste cule neke izjave? Da li vas neke 
izjave Ijute? Da li bi voljeli da su vas ucili drugacije? 

- Da li je bilo nekih izjava oko kojih se niste mogli odiuciti? 

- Sugeriraju li izjave da je rod uroden ili naucen? 

- Dozivljavaju li zene u svakoj zemiji razlicito mod i pritisak? 
Mozete li navesti neke primjere? 

Komentari... 

DJevoJcice su njeznije i plasljivije, a djecaci snazniji i vole pustolovine. (R) 

- problem je sto odmalena zivimo u tome, kad slusamo bajke i 
mislimo da sve princeze zive na dvoru i dojahal bude princ na 
bijelom konju... 

- meni je koma to kad dijete padne i razbije koljeno, da ako 
Je curica onda ju se mazi i govori joj se nek se isplace, a ako 
je decko onda mu vele da je on vec velikt i da nije to nista. 
Strasno. Dijete je dijete i koljeno je koljeno. Isto boli kad ga 
razbije curica ili decko. 

Zene su zaduzene za odgoj djeteta (R) 

- pa da, bolje su vezane uz kucu i za to su bile odgajane od 
svojih majki 

- ja se uopce ne slazem, nisu sve zene dobre majke niti zele 
biti majke. Na primjer, na sudu je majka uvijek u prednosti da 
dobije djecu, a mozda bi ih muz bolje odgojio i brinuo se za njih 

- to se samo tak u drustvu smatra, a ne mora biti istina. Oba 
roditeija moraju dati podrsku odgoja svome djetetu. 

Mladici imaju jaci seksualan nagon od djevojaka (R) 

- to je predrasuda, nije istina. To nije spoino uvjetovano 

- neki muskarci jesu, neki nisu, isto kao i zene 

- hm, da. Neki to stjecu kod razvoja, a neki se radaju s time. 

- ja se ne slazem s tvrdnjom da muskarac inicira, to nije nuzno 
tako 

- decki su jacifizicki, ali ne vjerujem da se radaju sjaksim 
seksualnim nagonom.To nas okolina uvjerava u to. 
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- ma to su dvostruka mjerila, decke se potice da budu 

dominantni, a cure bi se trebale suzdrzavati i cekati da ih se 
"osvoji" 



SKRIVENI/A DIRIGENT/ICA 

C///;ovoje igra koja podize raspolozenje i dobrajeza izvodenje izmedu 
intelektualnog napora/vjezbi 
Tijek vjezbi: 

Zamolite jednu osobu da bude dobrovoljac/ka. Ukoliko su dvije trenerice^ 
jedna neka izade s njom iz prostorije. S grupom ostaje druga trenerica. 
Zadatak za dobrovoljca/ku: na dati znak^ uci ce natrag u dvoranu. Svi 
ce stajati u krug i pokazivati neki znak, pokret i si. On/na ce stati u krug i 
morati pogoditi tko je "skrivena dirigentica". 
Zadatak za grupu: Grupa mora izabrati jednu osobu koja ce biti 
"skrivena dirigentica". Ta osoba ce zapoceti neki znak i svi ostali ce 
ponavljati identicni pokret/znak. Kada dobrovoljac/ka ude, dirigentica 
ce neprimjetno morati taj znak mijenjati svako toliko. Ostatak grupe 
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oponasa, s tim da moraju paziti da dobrovoljac/ka ne otkrije tko pocinje 

znak. 

Kada dobrovoljac/ka ude u krug, mora pogadati tko je skriveni/a 

dirigent/ica. Kada pogodi, otkriveni/na dirigent/ica izlazi van i postaje 

dobrovoljka. 



PRINC NA BIJELOM KONJU 

Cilj: Ovom vjezbom sudionici se upoznaju s ranim znakovima upozorenja 

potencijalnog ziostavljaca/cice, kao i s poteskocama u prepoznavanju 

ziostavljanja, razvija se diskusija o granicama sigurne i demokraticne veze, 

diskusija o ulozi edukacije u prevenciji nasiija u intimnim vezama. 

Tijekvjezbe: 

Odaberite jednog/u sudionika/icu za koju/jeg mislite da ce dobro 

podnijeti vjezbu, kleknite ispred nje/ga. 

Ako mislite da nitko od vasih sudionika/ca ntje prikladan, neka to bude 

co-trenerica. Zamolite co-trenericu ili nekoga od sudionika da bude 

narator/ica. „Glumite" iz„srca" i nemojte citati. 

Sjednite natrag na svoje mjesto poslije "price"; napravite pauzu od 

nekoliko sekundi da svima impresije „sjednu". Ukoliko bude potrebno, u 

ruci imajte ,,pricu" za podsjetnik. Prvo pitajte sudionika/icu kojem/kojoj 

ste citali za kratak emocionaini osvrt, a zatim zapocnite s prvom rundom 

impresija grupe. 

Neka pitanja za diskusiju: 

• Sto nnislite o ovoj vezi? 

• Da li ima neke slicnosti s nekom vezom u tvojem okruzenju? 

• Gdjeje bila granica kada je djevojka trebala shvatiti da se radi 
oopasnoj vezi? 

• Gdje dobivamo saznanja kakve bi veze trebale izgledati? Sto 
mislis o tocnosti tih izvora? 

• Stoje bilotesko/problematicno? 

• Sto cete ubuduce ciniti drugacije? 
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„Princ na bijelom konju" 

Wow Susie! Prelijepa si! Bas si posebna, individua...to je ono sto mi se najvise svida 
kod tebe! 

... I Susie je vrlo sretna. Ovaj decko je vrlo privlaci .. 

Nikad se nisam osjecaotako blizak nekome.Ti si mi jedina.Ti si jedina osoba kojoj 
vjerujem, Jedina s kojom mogu podijeliti sve svoje probleme.. Jedina koja me razumije. 
Tako mije lijepo s tobom...Tolikote volim! 

Susie osjeca da mu Je Jako bitna u zivotu. Uz njega se osjeca sigumo. 

Osjecam kao da sam pronasao svoju srodnu dusu, drugu polovicu! Stvoreni smo Jedno 

za drugo. 

Ne trebamo nikog drugog osim nas, zar ne? 

I Susie se zaista osjeca da su izvan cijelog svijeta, I da svaka sekunda koju ne provede s 
njim smanjuje njihovu Ijubav. 

Tako si prelijepa, tako liJepa...Ali ne mislis li dajeova suknja mrvicu preizazovna? Pa 
razumijes me, samo sam zabrinut za tebe. Mislim da bi trebala obuci nesto drugo. 
Osjecao bih se bolje. Mi pripadamo Jedno drugome, zar ne? Ti si moja. 

A kako ga Suzle vol!, I ne zeli se svadati radi tako jedne beznacajne stvari, ode se preobuci 
u nesto sto mu se vise svida... 

Provodis previse vremena ssvojim priJatelJicama.Toliko nam Je super dok smo skupa, 
pa zartija nisam dovoljan? Mislim da im ne bi trebala vjerovati. Lose utjecu na tebe. 
Ne svida mi se kako pricas o njima I nacin na koji razgovaras sa mnom kada se vratis 
kuci. 

I kako Susie zeli biti dobra s njim , polagano napusta sve svoje prijateljice. 

Svidaju mi se tvoji roditeiji, no moramo li ici k njima svake nedjelje? Zelio bih 
provoditi vise vremena samo s tobom, a oni me ionako previse ne vole. Uvijek me 
samo kritiziraju. Jedva cekaju da nas razdvoJe.Volio bih da nezelisdatoliko vremena 
provodimos njima. 

Susie je zabrinuta radi svoje veze, I provodi sve manje vremena sa svojom obitelji. 

Sadaje mir... 

Hi? 
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Komentari... 

- sveje bilo smisljeno i napadno s razlogom 

- nije mi bilo ugodno slusati 

- volese, ali ne bi biJoferdajoj brani 

- to nije prava Ijubav. Da je, prihvatio bi ju kakva god je, ne bi ju 
pokusavao izolirati od svih.Tosu prevazne stvari i ja to ne bi 
tolerirala, tannan da ga i volinn... 

- ma kakav mir, to nije kompromis, tako ne bi trebalo biti... Ako 
jeTO veza, onda stvarno.... 

- to popustanje nicem ne vodi jerbude on sve visetrazio i 
postao bude nasilan 

- radi "Ijubavi" bude sve prihvacala, ali to vodi nasilju. Nikad 
nece biti mir. Prvojejedan zahtjev, pa bude sve vise i vise, a 
ako nebu popustila onda moguce da dode do nasiija 

- to su sve iazne rijeci i umiljavanje 

- odbojno mi jejerosjetim da nema dobre namjere 

- mislim da prvo trebamo prihvatiti sami sebe i postati cjelovite 
licnosti, a tek onda upustati se u vezu 

- to je najlaksi nacin da bi se doslo do cilja 

- trebala ga je odmah nakon stoje trazio da se preobuce 
otkantati 

- on trazi da se ona izolira od obiteiji i prijateija, to nije dobro 

- on proba da vidi do kud moze 

- manipulirao je njome 

- na pocetku je sladunjavo, izgleda unaprijed pripremljeno, on 
Je znao vec otprije sto hoce 

- preocito je da nesto nije u redu 

- vidioje daje prihvatila, pa je krenuo dalje 

- prema krajuje razgovor bio los, cinioje sve daje makne od 
svih 

- zvucalo mi je kaj da bude ju zaprosio, to sam u prvom 
trenutku pomislila 

- mislim^ ne mozes Ijudska bica nazivati svojim vlasnistvom... 

- ako nema osudejavnosti, doprinosimo nasilju jerga presutno 
podrzavamo 



62 PRIRUCNIK ZAVRSNJACKE EDUKATORE/ICE 



NASILJE 1 MITOVI O NASILJU 

Pripremite flipchart papir s naslovom „NASILJE" 

Brainstorming tehnikom, pitajte ih koje sve vrste nasiija znaju te ih zapisujte. 

Ukoliko ne vele sve vrste, dodajte ih vi. 

Vrste nasiIJa: fizicko, seksuaino, verbaino, psihicko, socio-ekonomsko 

{zabrana zaposienja, a istovremeno uskracivanja novca), emocionaino, 

strukturaino nasilje - sironnastvo, izrabljivanje, drustvena nepravda, 

drugaciji tretman na sudu, nedostupnost lijekova, nedemokracija itd.... 

U krugu raspravite o mitovima 

• Silovatelji su nepoznati manijaci u mracnim uMcama. 

Vrlo cesto su silovatelji partneri, prijateiji, rodaci, poznanici ili 
susjedi. Silovanje je cesto planirano i cesto se dogada i u kuci. 

• Ponekad je zrtva sama kriva za seksuaino nasilje. 
Nasilje nikad nije krivnja zrtve, bez obzira na nacin odjevanja, 
nocne izlaske ili ponasanje. Nitko ne zeli biti silovan. Odgovornost 
i krivnja je uvijekna pocinitelju. 

• Zrtve silovanja su najcesce mlade i privlacne djevojke. 
Svaka zena moze biti silovana bez obzira na izgled, godine, nacin 
ponasanja ili oblacenja. Seksuaino nasilje je cin moci i potrebe za 
kontrolom i nenna veze sa seksualnonn privlacnoscu, a silovatelji 
biraju zrtve nad kojima imaju moc. 

• Alkohol i zioupotreba droga su stvarni uzroci nasiija. 
To nisu uzroci nasiija jerse nasiljejavija i kada ne postoje ovi 
faktori. Nasilne osobe su nasilne bez obzira da li su pijani ili 
drogirani, ali je drustveno «prihvatljivije» okriviti alkohol i drogu 
za nasiino ponasanje. 

• Zene su jednako nasilne kao i muskarci. 

Muskarci su znacajno cesce pociniteiji nasiija. Naime, i muskarci 
i zene su agresivni, no zene su manje nasilnije nego muskarci. 
Muskarci ce cesce pokazivati tjelesnu agresiju i znatno cesce biti 
pociniteiji teskih tjelesnih napada. 

• Muskarci koji su nasiini ne mogu si pomoci. 
Nasiini muskarci mogu uspostaviti kontrolu nad svojim 
ponasanjem, ali imje zato potrebna strucna pomoc. Nasiino 
ponasanje je neodgovarajuci nacin nosenja sa stresom, bijesom, 
strahom i frustracijama. 
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• Nasilje i Ijubav ne idu zajedno. 

Cesto je vjerojatnije da su Ijubav i nasilje toliko razliciti da ne 
mogu biti dio istog odnosa. No, stvamostje drugacija. Vec nas u 
ranom djetinjstvu uce «tko se tuce taj se voli». 

• Ako zrtva napusti ziostavljaca nasilje ce prestati. 

Nasilje ne prestaje odiaskom od partnera. Ovaj mit u osnovi sadrzi 
uvjerenje da zena inna kontrolu nad nasiljem koje trpi te ukoliko 
zeli da ono prestane, mozejednostavno «napustiti» ziostavljaca 
sto predpostavija njenu odgovornost u citavoj situaciji. Zene 
nemaju dovoljno podrske u drustvu kada taj odnos zele okoncati. 
Sto nnislitezasto? 

• Kad dvoje izade na spoj ne moze se govoriti da se dogodilo 
silovanje. 

Silovanje je silovanje, bez obzira na odnos zrtve i pocinitelja. 
Vecina pocinitelja su poznate osobe. U razdoblju adolescencije 
pociniteiji su u 70% slucajeva partneri ili bivsi partneri. 

• Muskarci ne mogu biti zrtve seksualnog nasilja. 

Mogu. Prema novijim podacima 1 od 9 muskaraca u zivotu dozivi 
neko nezeljeno ili prisiino seksuaino iskustvo. U tim slucajevima 
pociniteiji su takoder vecinom muskarci. 
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Komentari... 

1. Silovatelji su nepoznati manijaci u mracnim ulicama 

To mogu biti i poznate osobe, uopce nema veze s manijacima. 

Mogu i ne moraju biti. 

Mogu bit i clanovi obitelji. 

Mozda netko s kime smo si dobri. 

Nije istina. 

Nema konkretni profil siiovatelja^ moze biti bilo kojeg spola, rase. 

Siiovatelj moze biti i muz. 

2. Zrtve silovanja su najcesce mlade i privlacne djevojke 

Zrtve mogu biti i starije zene. 

Zrtva moze biti bilo tko. 

Silovatelji ne biraju koga ce silovati- nije im bitno to. 

U dobrom postotku to mogu biti mlade zene. 

3. Alkohol i zioupotreba droga su stvarni uzroci nasilja. 

Ne, to ne mora znaciti. 

Nasilnici/e su bolesne osobe koje to rade iz zadovoljstva. 

To je istina u nekim slucajevima, ali u vecini nije. 

Akoje neka osoba po prirodi vec nasilna, alkohol bude samo 

pripomogaoda bude jos vise nasilna. 

Uzroci nasilja nalaze se u obitelji, okolini. Medijima. 

Mogu biti potencijaini uzroci nasilja. 

Mislim da je to sve psiha, da nema veze sa alkoholom i drogom. 

Bijes se godinama nakupija u osobi. 

Postoje decki koji su mirni i povuceni, onda se napiju i biju cure. 

4. Ako zrtva napusti ziostavljaca nasilje ce prestati. 

Ne, nasilje se moze samo jos povecati. 
Moze se nastaviti od drugih osoba. 

5. Kada dvoje izade na spoj, ne moze se govoriti da se dogodilo 
silovanje. 

Glupost. Silovanje je silovanje, ako obje strane ne pristanu na seks. 
Silovanje se moze dogoditi i u braku. 
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6. Ponekad je zrtva sama kriva za seksuaino nasilje. 

Moze biti, a i ne mora. Netko mozda moze uzivati u nasilju. 

Nikad nije kriva; mozda izaziva poglede, paznju, ali nikad ne zove 

nikoga: "Daj me siluj." 

Nije kriva, moze potaknuti, ali nije kriva za samo silovanje. 

Silovatelji su krivi^ a ne zrtve. 

Moze se desiti da su i same krive - izazovno oblacenje. 

Ako se zrtva izazovno obuce i izaziva, mozda je malo kriva. 

Ja bi na pedofilima i silovateljima testirala sve ono kaj se testira na 

zivotinjama. 

Cure zavode decke, naginju na sebe. 

Ustvari to ne zele...muskarci krivo shvate...one salju krive signale. 

Nema krivih signala, cura jetrazila paznju, a ne silovanje. 

"Pa kaj pak si je minicu oblekia ? 

Pa koliko cura si oblaci minicu. 

Pa na plazi hodaju u bikinijima, to znaci da sve izazivaju? I zele biti 

silovane ? 

Nitko ne trazi silovanje. 

7. 2ene su jednako nasilne kao i muskarci. 

Toje istina. 

Da, dok se ne osjecaju dobro. 

Zene obicno traze slabije zrtve, a muskarcima nije bitno. 

Zene su vise psihicki nasilne, a muskarci fizicki. 

Cure bijeju druge cure zbog decki. 

Cure samo cekaju prvu gresku, pa napadaju. 

Diskusija: 

Kako se moze sprijeciti nasilje u vezama i obiteiji? 

Sto treba/mora uciniti: 

Lokalna zajednica 

Osobe koje su neposredno ukljucene 

Prijateiji i susjedi 

Sto ja mogu uciniti da to promijenim? 
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POWERPOINT PREZENTACIJA "Nasilje u vezama vs. nasilje u obiteiji' 
http://edukacija.udrugazora.hr/?page_id=ioo 




EVALUACIJA 

Zavrsavamo radionicu tako da se vratimo u krug^ te jedan po jedan 
{ukljucujuci trenerice) pricaju kako izlaze iz dana, koja su im se ocekivanja 
ostvarila, a koja nisu. 
Sudionici/ce pisu i pismenu evaluaciju. 
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RADI0NICA3 

UVOD U SPOLNO I REPRODUKTIVNO ZDRAVLJE 

Radionicu pocinjemo kao i svaku: 

• predstavljamo teme koje cemo danas obradivati te 
metodologiju rada 

• radimo krug predstavljanja, kako ulazimo u dan i kako se 
osjecamo 

• sto se desilo na prosloj radionici? 

• ponavljamo dogovorena pravila rada 

• koja su nam ocekivanja od ove radionice? 

^ Vaznoje ujutro podijetiti s grupom kako ulazimo u dan - moguce 
je da netko nije aktivan zbog toga sto se ne osjeca dobro... 

Kako ulazimo u dan, koJa su nam ocekivanja od danasnje radionice? 

- danas zelinn da se dobro zabavimo 

- danas zelinn da nesto naucinn i da to mogu prenijeti na druge 
osobe! 

- da naucimo nesto novo, da svi kazenno svoje misljenje 

- dobru i poticajnu atmosferu, dobre rasprave, da se svi osjecaju 
dobro 

- da radionica bude korisna 

- uvazavanjetudih razmisljanja tijekom rasprave 

- nova saznanja, nova prijateljstva 

- izvucena pouka 

STABLO OCEKIVANJA 
zelim 

• da mi bude zabavno, ali i da od danasnje radionice steknem 
puno znanja koje cu upotrijebiti u svom zivotu 

• dobre rasprave 

• da svi budemo aktivniji i otvoreniji, da svakako izrazimo svoje 
misljenje i da jedni druge slusamo 

• da radionica bude poticaj na razmisljanje, promjenu 

• nauciti kako sprijeciti neke bolesti, infekcije 
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nezelim 



da iz nje izvucem neke korisne savjete te dobru raspravu 

da se shvati vaznost preuzimanja odgovornosti za vlastito 

ponasanje 

korisne savjete 

da se svi budemo slagali 

da prestane kisa 

ne zelim da budemo neozbiljni i neposlusni 

da se ne ukljucuju svi u raspravu 

svade kod rasprava i neugodne situacije 

ne zelim da neki od nas budu aktivni dok drugi cekaju da im 

sto prije prode vrijeme 

da se jako posvadamo i da se neko osjeca neugodno ili 

napadnuto 

da se dogode neke nezgode i da ne zaspimo tijekom radionice 

ne postivanje tudeg misljenja 

da tema ima predelikatna pitanja 



MOJA MAMA KAZE 

C///;Sudionici bolje upoznaju jedni druge i vide kako kultura moze 
utjecati na vjerovanja o zdravlju 
Tijek vjezbe: 

Objasnite da tijekom zivota primamo puno savjeta i narodnih mudrosti 
o tome kako ostati zdravima i sto uciniti ako se razbolimo. Zamolite 
sudionike da se pokusaju sjetiti neke peruke vezane uz zdravlje koju su 
culi kao djeca od roditeija, baka, djedova^ teta, striceva^ ucttelja/ca... 
Recite im neka se predstave jedni drugima i podijele djelic mudrosti 
prenesenog od jednog od "strucnjaka" iz njihovog djetinjstva. Na primjer, 
netko moze reci, "bokJasamMariJaimojamaJkamijeuvijekgovorilada 
ce mi gljive izrasti iz usiju ako ih ne budem prala. " 

Meni su rekli... 

...da bude mi narastao rep ako budem pila kavu 

...da ako budem ziocesta da budu me cigani ukralt 

...da ako se budem igrala sibicama, da budem se u noci upisala 

...da ako budem jelajuhu da budem imala lijepe noge 
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...da ako budem spavala s ugasenim svijetlima da bude dosia baba-roga 

...da ako budem jeo mrkvu da budem imao dobar vid 

...da ako budem pusiia da bude mi se zapalila slama u glavi 

...da ako bum plakala da budem bar manje pisala 

...da ako budem isia na polje, da bude me tamo uhvatio "baukac" 

...da budu mi se zabe napravile ako budem gutala zvake 

...da cu se pomokriti u krevet ako cu se igrati s vatrom i sibicama 

...da ce konji biti sepavi ako cu se njihati na stolici 



KOLIKO SE BRINEMO ZA SVOJE ZDRAVLJE ? 

Cilj: Ova vjezba potice sudionike da razmisle o tome kako se mnogo 

Ijudi ponasa na nacin koji nije najboiji za njihovo zdravlje. Zeli podici 

razumijevanje Ijudskog ponasanja: nepovezanost izmedu onoga sto 

znamo i kako se ponasamo 

Materijati: Stolice za sve sudionike/ce 

Tijek vjezbe: 

Neka svi sudionici stanu ispred stolica. Predstavite vjezbu sudionicima: 

''Kako bismo poceli ovu vjezbu, svi trebate stajati ispred svoje stolice. Ja 

cu citati neke izjave. Akoje vas odgovor na izjavu "ne", morate sjesti na 

stolicu. Tako dugo dok su vasi odgovori na izjave "da'' ostajate stajati. 

Jednom kada sjednete, ostanite sjediti, bez obzira da li su vasi kasniji 

odgovori "da". 

Na primjer: ako prva izjava glasi: "Redovno odlazim na lijecnicke preglede", 

a vas odgovor Je ne, trebate sjesti i tako ostati. 

Objasnitedva dodatna pravila: "Ponekad netko mora odmah sjesti, 

nakon prve Hi druge izjave. Kad bi redoslijed izjava bio drugaciji, mozda bi 

Jos uvijek stajali. Ako pitaju da li mogu ustati, recite im da ne mogu Jednom 

kada vec sjednu. Ovo se moze ciniti nepostenim, ali takva su pravila igre. 

Netko bi mogao reci: Naravno, redovito idem na lijecnicke preglede, zadnji 

mije bioiggi.! 

Zajedno morate odluciti stoje redovito u ovoj vjezbi, ali da bude razumno: 

redovno nije svakih lo godina!" 

Recite sudionicima neka ustanu.ZatimcitajtesljedeceizjaveJasno iglasno: 

• Redovito idem zubaru 

• Ne pusim cigarete 
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• Redovito vjezbam 

• Kada sam spoino aktivan/na redovito koristitn kondom 

• Drzim se zdrave prehrane (ne brze hrane) 

• Nikada ne pretjerujem u pijenju alkohola 

Kada svi sjednu, pitajte sudionike sto je zajednicko ovim izjavama. 

Ako nitko ne odgovori^ istaknite da su to sve ponasanja povezana sa 

zdravljem. 

Objasnite da svi mi mozda znamo ono osnovno sto je dobro za nase 

zdravlje, ali ne se ne ponasanno tako. Na primjer, iako znamo da ne bismo 

trebali jesti puno slatkisa, cesto popustamo i nismo dovoljno odiucni. 

Druga porcija sladoleda ili kolaca nas prejako poziva iz frizidera! 

^ Istaknite da se u svojem radu susrecemo sa Ijudima koji su 
oboljeli zbog brojnihfaktora. Ne trebamo puno razmistjati kako 
bismo vidjeti da smo svi mi stavtjali sebejednom u ne bas zdrave 
situacije. Obicno imamo srece, ali to ne vrijedi za sve. 



PRICAJMOOSEKSU 

Cilj: Sudionici/ce prepoznaju nacine na koje ucimo o seksu i razumiju 

vaznost pouzdanih izvora informaciju 

Materijati: Handouti stablicama izvora informacija, listovi papira, olovke 

ili penkale 

Tijek vjezbe: 

Zamolite grupu da raspravija o tome sto su naucili o seksu iz svakog od 

navedenog izvora informacija: roditelji^ ostali clanovi obiteiji, prijateiji, 

religija, skole i ucitelji/ice^ glazba,TV i radio, reklame, knjige, osobno 

iskustvo, ostali izvori (gledanje zivotinja, internet) 

Recite im da razmisle o specificnim temama koje su naucili/e, na primjer, 

pubertet, oraini seks, anaini seks, masturbacija, vjerovanja kao sto su 

da je lose imati spolne odnose izvan braka, da cete oslijepiti ako se 

samozadovoljavate. 

Podijelite im prazne tablice. 

Prvo neka svatko za sebe razmisli i ispuni svoju tablicu, a zatim ih 

podijelite u nekoliko grupa. Zamolite da diskutiraju u grupi, te da ispune 

tablicu kao grupa. 
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Nakon sto to naprave, recite im neka odiuce koji bi najboiji izvor/izvori 
informacija za ucenje seksualnosti bili za mlade zene i muskarce. Neka 
objasne razloge za svoje odiuke. 

Kako bi trebalo izgledati ideaino savjetovaliste za mlade i kakve 
osobe bi u njemu trebale raditi ? 

- Mislim da bi u savjetovalistima za mlade trebale raditi mlade, 
pristupacne i otvorene osobe, koje mozes bilo sto pitati. 

- Osoba mora biti opustena, ne nas gledati s visoka, osoba 
od povjerenja (da ne govori drugima o nasim problemima i 
privatnim stvarima). 

- Osobe ne bi smjela osudivati ako joj dodemo s problemom, 
vec nam pomoci. 

- Podaci trebaju biti pouzdaniji, opsirniji, detaljniji, s 
mogucnoscu odabira - bez osudivanja. 

- Treba ti netko tko ce te saslusati i ne osudivati te, jer ce ti 
onda bitijos gore. 

- Trebale bi nam osobe koje nam mogu pruziti psiholosku 
pomoc - ne toliko lijecnicke savjete, vec podrsku i potporu. 

- U savrsenom savjetovalistu za mlade zidovi ne bi smjeli biti 
bijele boje, to je previse sterilno. 

- To bi trebalo biti mirno mjesto, opustajuce i relaksirajuce. 

- U njemu bi trebala raditi osoba koja mi moze dati korisne 
savjete. 

- U njemu bi trebale raditi mlade osobe - osobe koje su blize 
nama, s kojima se mozemo poistovjetiti 

- Osoba bi mi trebala dati savjet i pomoci svojim iskustvom. 

- To bi trebala biti zenska osoba, vedra i pristupacna. 
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STO SAM NAUCIO/NAUCILA O SEKSU 



Izvorinfor- Najnegativnija Najtocnija Najkorisnija Bez informa- 
macija informacija informacija informacija cija 


Roditeiji 








nisu s nama 
nikada o 
tome razgo- 
varali, s njima 
se otome ne 
razqovara 


Ostali clano- 
vi obiteiji 








bez informa- 
cija 


Prijateiji 


najnegativnija 
(hvale se, napu- 
havaju stvari) 


najtocnija 
informacija 


ako imas pra- 
ve prijatelje... 
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Religija 


- plase nas, ogra- 
nicavaju, nema 
seksa prije braka, 
isao/la budes u 
pakao ako se sek- 
sas prije braka, 
kondomje uboj- 
stvo 

- papaje rekao 
da kondomi nece 
sprijeciti sirenje 
HIV-a. 

- religijaje osob- 
na stvar. 




- onati daje 
izbor: mozes 
biti vjernik i 
pridrzavati se 
nekih stvari, 

a i ne moras 
biti...sve ovisi 
otebi. 

- menije 
religija dala 
najpozitivniju 
informaciju 




Skola & uci- 
telji/ce 




dali su nam 
malo infor- 
macija-teo- 
riju, ali onaje 
tocna 


daju nam 
cinjenice, ne 
govori se puno 
otome, nema 
rasprave, 
samoteorija 




Glazba 


potice se na seks 
bezobaveza, pi- 
janstvo, nasilna 
glazba, spotovi s 
golim djevojkama 






bez informa- 
cija 


TVi radio 


- najnegativnija, 
(zene se prikazu- 
ju kao seksuaini 
objekti), reklame 
danassve prodaju 
uz pomoc sek- 
sa -pasteta ima 
bokove, grudi, 
dobarauto pro- 
daje se uzzgodnu 
manekenku -naj- 
korisnija 




ima sve vise 
dobrih emisija 
koje nam daje 
korisne i tocne 
informacije 
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Reklame 


najnegativnija 
informacija-nisu 
tu da nam pomo- 
gnu, vec da nam 
prodaju proizvod, 
seks sve prodaje, 
bez reklama 
mislim daje pro- 
blem u velikoj 
dostupnosti infor- 
macija, a mi sami 
ne znamo prosu- 
diti kojesu dobre 
za nas, a koje nisu 
nikad ne mozes 
znati stojetocno, 
a sto nije, sam 
mozes provjeriti 




ali ima i dobrih 
emislja 




Knjige 




najtocnija 
informacija, 
ali ovisi o 
knjigama 
koje citamo 






Vlastito isku- 
stvo 




najkorisnija 
informacija, 
ono sto pro- 
bas na vlasti- 
toj kozi, naj- 
vise ti ostaje 


najtocnija in- 
formacija 




Ostalo 


internet, decko: 
na internetu ima 
najvise nepotreb- 
nih stvari- svatko 
moze staviti sto 
god zeli, bez na- 
knadne kontrole 




ali na interne- 
tu mozes bi- 
rati stotrazis, 
razliciteforu- 
me i stranice 
kojeti mogu 
koristiti 
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Sazetak 

Istaknite da individuaino iskustvo varira tako da Ijudi razlicito vrednuju 

izvore informacija. 

Objasnite da svi izvori informacija mogu imati negativan i pozitivan aspekt 

ovisno o o ciljevima i motivaciji izvora informacija (na primjer, roditeiji koji 

zele zastititi svoju djecu i oglasivaci koji zele prodati svoje proizvode). 

Vazno je shvatiti da ono sto i kako naucimo utjece na nase ponasanje. Na 

primjer, vrijednosti koje naucimo u ranoj dobi cesto oboje nase poglede 

i seksualnost i njene posljedice (trudnoca u braku se jako cijeni^ trudnoca 

izvan brakaje losa) 

Moguce je da mladi {cak i odrasli!) znaju tocne cinjenice i istovremeno 

vjeruju mitovima (znaju da spoini odnos moze dovesti do trudnoce, ali 

vjeruju da je nemoguce da djevojka zatrudni kod prvog spolnog odnosa). 

Vazno je provjeriti nasa vjerovanja s osobama koje imaju ispravno znanje 

oseksualnosti. 

Istaknite da djecaci i djevojcice cesto primaju zbunjujuce informacije, 

na primjer, djevojke su lose ako imaju spolne odnose izvan braka, dok 

bi djecaci trebali skupiti sto vise seksualnog iskustva prije braka.Takve 

razlicitosti doprinose nejednakosti izmedu zene i muskaraca u odnosu na 

to kako su vrednovani (u donosenju odiuka). 

Opisite kvalitete dobrih izvora informacija kako bi ih adolescenti/ce 
mogli/le prepoznati: 

{napisite na flipchart papir ili veliki plakat, te procitajte sudionicima) 

• Informacija je razumljiva 

• Informacija je potpuna 

• Informacija je dana na ne osudujuci nactn {zeli se postici da se 
osoba koja zahtijeva informaciju ne osjeca glupo, neugodno 
ili posramljeno) 

• Postoji prilika da se postavljaju pitanja i na sva pitanja se 
odgovara 

Komentari... 

- najnegativnije informacije od religije iTV-aJerse prikazuju 
pornici u kojima se zene prikazuje gore od zivotinja 

- u skoli se pocelo pricati o tome, i u knjigama se moze dosta 
procitati ako se bojimo pitati roditelje 
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PROSLIJEDIMASKU 

Cilj: Razbijanje leda, podizanje energije grupe i koraci prema izgradnji 

timskog rada. Sudionici/ce su opusteni/ejedni/e uzdrugejerse mogu 

ponasati smijesno^ blesavo. 

Tijek vjezbe: 

Zamolite sve sudionike/ce da stanu u krug i gledaju iznutra jedni prema 

drugima. Objasnite im da ce svaka osoba primiti i nakon toga napravit 

"facijainu masku" koju ce prenijeti sljedecoj osobi u grupi, a ona ce 

napraviti novu masku i prenijeti je sljedecoj osobi itd. 

Recite im sljedece: "Napravit cu "facu" Hi "masku'' i uspostaviti kontakt 

ocima sa osobom koja mije s lijeve strane. Ta osoba mora pokusati kopirati 

moju masku kao da gleda u ogledalo. (Pokazite) Nakon toga okrenut ce 

se lijevo i promijeniti prvu masku u novu koju ce proslijediti sljedecoj osobi. 

Prosljedivati cemo maske u krug. Idemo probati i zapamtite da morate 

uspostaviti kontakt ocima i dati osobi dovoljno vremena da napravijako 

dobru kopiju vase maske sa svojim licem. Nemojte se zuriti, dajte dovoljno 

vremena svima za tocno kopiranje maske. 

^ Mozete napraviti kratlcu raspravu o tome kako su se sudionici/e 
osjecali/e tijekom igre. 



SLAZEM SE / NE SLAZEM SE 

Cilj: istrazivanje vlastitih vrijednosti i stavova povezanih sa razlicitim 
podrucjima, kao sto je seksualnost, HIV/AIDS, upotreba droga i si. 
Materijali: dva lista papira, na jednome pise "Slazem se", a na drugome 
"Neslazem se" 
Tijek vjezbe: 

Stavite dva lista papira na suprotne krajeve zamisljene linije na podu ili 
na suprotne zidove u prostoriji. Zamolite sudionike da stanu zajedno u 
sredini sobe. Objasnite im da cete citati neke kontroverzne izjave i da 
trebaju zauzeti svoju poziciju na zamisljenoj liniji negdje izmedu "Slazem 
se" i "Ne slazem se", ovisno o njihovom odgovoru na odredenu izjavu. 
Nakon sto procitate prvu izjavu, sudionici idu prema mjestu koje najbolje 
opisuje njihov odgovor. Kada svi zauzmu svoje mjesto negdje na liniji, 
zamolite da netko objasni zasto stoji bas na tome mjestu. Neka tri osobe 
objasne svoje odgovore, a nakon toga neka drugi sudionici reagiraju na 
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njihova misljenja. Nastavite sa sljedecom izjavom. 
Nakon sto procitate i prodete kroz sve izjave, mozete zamoliti sudionike 
da vam kazu kako su se osjecali kada su iznosili svoja misljenja i 
vrijednosti drugima u grupi, posebno ako su bili u manjini. Nakon sto ste 
culi misljenja nekih sudionika^ mozete drugima dati sansu da promijene 
svoju poziciju na onu koja sada bolje izrazava njihove osjecaje. Pitajte ih 
da lije bilo lako promijeniti poziciju. 




Tinejdzeri trebaju znati kako se koriste kondomi i trebaju imati 

Slobodan pristup da ih nabave. 

SLAZEMSE 

- moraju jer su znatizeljni 

- vremena se mijenjaju^ nismo vise zaostali i staromodni, mladi 
sve prije stupaju u spoine odnose, alkohol^ cigarete i droge 

- treba znati u sto se upustas, treba se prije informirati, pa i 
maloljetni, mora biti ponudena kao opcija svakome 

- svi imaju svoj stav, ali trebaju cim prije saznati, a ne 
eksperimentirati 
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- slazem se, ali necu ih koristi naravno dok budem htio imati 
djecu 

- ako smo u vezi na pocetku onda da, ali dok smo u dugoj 
vezi onda bi trebali oboje ici na testiranje, sad postoje razni 
samponi i to... 

- ja sann cula da ako si s Coca-Colom operes spolne organe da 
ne mozesdobiti SPI 

- ja jos nisam stupila u spolne odnose, cekann pravoga, pa 
cekam i povjerenje i slicno, ne toliko Ijubavi koliko poklapanje 
i razunnijevanje 

- akosmojednodrugom bili prvi, onda mozda i netreba 
kondom, trebali bi se testirati 

- ali ako je netko nevini pa ima HIV? 

- u dosta slucajeva cure ne koriste kondonnejer imtodecko 
ne zeli, a one ga ne zele uvrijediti, pa mu ipak popuste. Ali 
kondomi stite i od nezeljene trudnoce... 

- meni je bitno da onaj s kojim spavann da zna kako se koristi, ali 
trebali bi svi znati kako se koriste 

- vazno je da se praviino primjenjuju i akoje netko spoino 
aktivan da ih koristi 

- vazno je da su dostupni, a na svakom pojedincu je odiuka da li 
ce ih koristiti 

- potpuno se slazem, potrebno je i neophodno 

- svakonne treba biti dostupno, tu ne smije biti srama i svi o 
tonne moraju znati 100% 

- ako bi kondomi bili tabu onda bi im vjerojatno bili zanimljiviji i 
vise bi ih koristili 

Prihvatio/la bih prijatelja/icu koji/a je homoseksualan/na. 
NE SLAZEM SE 

- menijetototalnoneprihvatljivo, takavumojoj kucinema mjesta 

- nebigaprihvatio, mozda ako mijedobarprijatelj onda birazmislio 

- ako se s njim vec druzim onda bi, ali novoga ne znam da li bi 
prihvatio 



SREDINA 



ja ne znam da li bi, nemam nista protiv njih, ali ne znam kako 
bi reagirala u konkretnoj situaciji 
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- ja sam u sredini, i bi i nebi, nebi ju htio povrijediti, to je 
normalna osoba kao i svaki drugi covjek^ toje njegova stvar 

- sredina jer nije mi svejedno, ovisi otome kako se ponasa u 
mojem drustvu, o njegovim nagonima 

- ne znam kaj bi 

- ma to su iste osobe kao i mi, i pozitivne i negativne, ako mi 
nisu dobri kao osobe onda ih ne bi, bili oni homoseksuaini ili 
heteroseksuaini, zato sam na sredini 

- ja istoodvajam to kakvaje osoba i nema mi veze sspolnom 
orijentacijom 

SLAZEMSE 

- ja ga bi prihvatio 

- ja zaista ne znam kako bi reagirala, ne znam da li bi ga sredina 
dobro prihvatila 

- Ciganovica mozda ne bi, ali nekoga normalnoga bi 

- slazem se, akotije prijatelj, onda znasda to nije netko sam 
tako, ne bi trebalo uopce imati veze koje je on orijentacije 

- ja imam gay prijateljicu i normaino se ponasa, drustvo je ne 
odbija 

- ja sam se sad zamislil, toje njegova stvar, ja bi to prihvatil, 
mozemo i dakle biti prijateljicu 

- ja bi rado imala frenda gay-a da s njim mogu komentirati 
drugedecke 

- bi prihvatila, jer sad imam decka, ali prije sam bila biseksualna 
vise 

- zakaj da se okomimo na drugejersu drugaciji?To bi bilo kao 
da napadnemo nekoga zato jer drugacijejede 

- mislim da bi muskarce teze prihvatio, ali s zenama nemam 
problem ako su homoseksualne 

- ja imam i muske i zenske prijatelje homoseksualne orijentacije 
i to su sve Ijudi i toje njihova osobna stvar, inace su normaini 

- zasto bi nam smetalo sada, a prije su nam bili prijateiji i bili su 
nam skroz ok? Pravi prijateiji nisu samo od djetinjstva... 
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Osobe koje su inficirane HIV-om za to mogu kriviti samo sebe. 
NE5LAZEMSE 

- nije, pa mogu biti i rodeni s HIV-om, tu su razni faktori 

- da je ta osoba znala mislim da ne bi spavaia s njim 

- mozda nije imala informacije ili su joj bile nedostupne 

- ne, jer za to su potrebne dvije osobe, pa su i dvije odgovome, 
mozdajedna nije ni znala da je HIV pozitivna 

- mislim da nikad nije samojedna osoba kriva i odgovorna 

- akoje dobila HIV prekoseksa onda si je kriva, trebalaje 
koristiti kondom. AN vise je nacina prijenosa i one definitivno 
nisu krive 

- ali moze npr. biti svjesna i dalje to namjerno ciniti 

- nije to samo tvoja odgovornost jer moze da je namjerno bila 
zrtva i zarazena 

- nije samojedna osoba u tome, oboje su krivi za to, pa da zna 
da nje taj neko inficiran pa ne bi se valjda bez zastite s njim... 

SREDINA 

- nije htjela biti inficirana, ali cinjenica je da je spavaia sa 
zarazenim... 

- slazem se-kriva jejer ne koristi kondom, ali je kriva i okolina 
jer je nije educirala, mozda ne zna kaj radi i posljedice 

- zbog koristenja kondoma, ako namjerno ne koristi kondom 

- ako su se svi pikali sjednom iglom svijesno onda si je osoba 
kriva 

- jest i nije, jertrebasznati s kim stupas u spoini odnos 
SLAZEM SE 

- ja nikad ne bi ulazila u spolne odnose s nekim nepoznatim, ne 
bez kondoma 

- pa nebres se pikati s tudim iglama, moras paziti na sebe i ne 
smijes biti neodgovoran prema sebi 

- ako nesto ne znas onda to ne radis dok ne znas sve 

- mislim da oko ovog pitanja ima vise stvari na koje mozemo 
utjecati od onih na koje ne mozemo 

- ja znam za primjer dok su si sami krivi npr na Zrcu kad se 
napiju i seksaju se na plazama pred svima 
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Sterilne igle trebale bi biti dostupne korisnicima droga na njihov 

zahtjev. 

NESLAZEMSE 

- ne, to bi im bio dodatni poticaj, loo da im dajemo potvrdu 

- nema teorije, ne bi im dao 

- ne znann zasto, ali ne bi im dao 

- ne, jerdroge trebazabraniti, ne bi im smjeli davati iglejer ih 
onda poticemo na drogiranje 

- tko se drogira, odmah bi trebao ici na lijecenje, to mi je 
neprihvatljivo i ja mu ne zelim pomagati 

- protiv sam droge, opce ne bi trebala biti dostupna, ni igle 
ni droga, odmah trebaju na lijecenje^ pa neka ih tamo onda 
rjesavaju 

- gle^ narkomanje napravio krivi korak, ali setesko odviknuti 
SREDINA 

- nije dobro da se drogira ali treba dobiti sterilne igle radi HIV-a 

- droge su ilegalne pa sam neutralna 

- danas je droga popularna^ ali ih vec ima na svakom koraku. 
Ako se vec drogiraju trebale bi im biti dostupne sterilne igle^ 
ali najbolje bi btio da se uopce ne drogiraju 

SLAZEMSE 

- slazem -oni budu si svejedno nabavili igle, bolje da onda 
budu sterilne nego milijun puta koristene 

- da, jertimesmanjujemo vjerojatnostda cese nekozaraziti 
HIV-om, a ne zelimo da se zarazi 

- on sam se ne bude rijesio ovisnosti^ tesko, ali ako se bude, 
zasto da onda ima i HIV? 

- svi smo mi generali nakon bitke 

- ja ne bi htjela nikoga imati na dusi jer mu nisam dala cistu iglu 

- ako se vec drogiraju to je njihova odiuka, ali im treba dati cisto 
da zastitimo sebe i druge 

- ako mu damo sterilne ili ne, on bude se svejedno drogirao, ali 
ako ih nema onda moze zaraziti druge 

- da, jer ako im ne damo onda samo sebi priblizavamo tu 
zarazu, jertosu Ijudi u nasoj okoiini 

- svatko zna kaj radi, ti mozes nekome nesto savjetovati, ali oni 
budu pak napravili po svome^ on mora sam odiuciti 
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- makarcudnozvuci^ ali ovisnikeje potrebno razumjeti da 
zavrse svoju ovisnost, oni su psihicki bolesni i treba ih na 
pozitivan nacin potaknuti na lijecenje 

- ja sam se sad predomislila i presia na "slazem se", zbog toga 
jer sam uvidjela svoju predrasudu, nikad nisam o tome na taj 
nacin razmisljala 

Kada bih bio seksuaino aktivan/na, svaki put bi koristio/la kondom. 
SLAZEMSE 

- DA 

- s osobom s kojom prvi put spavas moras, jer joj ne mozes 
vjerovati na rijec, all ako je duga veza onda mozda radi 
trudnoce 

- neko vrijeme obavezno treba koristiti kondome 

- to bi tako trebalo biti 

- to mi je prvi preduvjet na popisu bez kojeg ne bi ni stupila u 
spoini odnos 

SREDINA 

- akoje prvi puts novom osobom i zajednu noconda da, ali ako 
nekoga dobro poznajes onda ne treba 

- meni ovisi o raspolozenju i osobi, ako budem se osjecala 
sigurna onda ne 

Prostitutka koja boluje od AIDS-aJe tozasluzila. 
NE SLAZEMSE 

- nejerje htjela prezivjeti 

- upustala se u seks s svakim, ali nije si zasluzila 

- kako god bilo i cime god da se bavi, nije si zasluzila 

- nije jer si svaki covjek na svoj nacin nesto radi i kako zna. 
Mozda se zarazila sasvim slucajno, a mozda juje netko i 
namjernozarazio 

- nejer ne znamookolnosti zbog kojih je prostitutka 

- ako nije svojom krivnjom onda ne , ali ako nije pazila onda da 

- ako nema sto drugo raditi za zivot, nije si sama kriva 

- pa nije svatko svojom voljom prostitutka 

- nitko nezasluzuje dobtti HIV pa sto god da je u zivotu radio 
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SLAZEMSE 

- nije si zasluzila, ali sije sama kriva, ali primati novae za seks 
bezzastite, toje njezin izbor 

- one znaju u kaj se upustaju i ovisi kakva je situacija 

- uvijek postoje pristojni poslovi koji ne utjecu na zdravlje 

- ako je vec izabrala biti prostitutka onda unaprijed mora i 
misliti i zastititi se 

- ako uzme 50 eura vise od musterije da obavi to bez kondoma 
toje ispod svake razine, vece dostojanstvoje kopati u polju 
svaki dan 

- svakosi bira svoje zanimanje, akose u to upusta onda je 
svjesna posljedica 

- Ja sam se premjestila jer neki nisu to svojevoljno, neki su i 
bijeio roblje i djeca prisljena na prostituciju, oni definitivno ne 
zasluzuju HIVi smrt 

SREDINA 

- u nekim slucajevima sije kriva, ali u nekinna si nije 

- ja sann promijenila misljenje. Mislila sam da sije zasluzila, ali 
sad sam razmislila-tojoj je vjerojatno bilo najjednostavnije 

Testiranje na HIV Je dobra ideja. Nastavite s: Ja sam se testirala na 

HIV. 

SREDINA 

- dobra ideja, ali se nisam testirala 

- svatko bi trebao znati na cemu je, da ne velimo poslije nismo 
znali 

- dobra je ideja, prije ili poslije svatko to mora napraviti 

- u nekim drzavama se prije braka testiraju, super mi je to 

^ Budite osjetljivi prema potrebama vasih sudionika, prije, tijekom 
i nakon ove vjezbe. Neki od njih mogti bi se osjecati ranjivima, a 
da ne pokazuju to. Osigurajte uvjete kako bi se osjecali ugodno 
razmjenjivati - iti ne razmjenjivati informacije. Ovojejedna od 
vjezbi koju su sudionici/ce ocijenili kao najkorisniju. 
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Komentari... 

- dobro mi je bilo cuti misljenje drugih 

- ako imas svoj stav onda ti se lako odiuciti na skali 

- nisam se mogia odiuciti pa sam u dosta slucajeva bila u sredini 

- ja sam izrazavala svoje misljenje 

- u svakom slucaju ima iznimaka... 

- sve ovisi o situaciji, pomoglo mi je da vidim da nema crno 
bijelih situacija nego da postoje i sive 

- meni je grozno da se prostitucija naziva poslom, strasno mi je 
to 

- bile su blic reakcije na blic recenice 

- ja sam se predomisljala^ treba gledati na razne okolnosti 

- ja sam se predomisljala, ali ne radi drugih nego jer sam si 
sama razmislila da bi mozda moglo i drugacije 

- bile su dobre teme, treba si razmisliti 

- meni nije vazno da sam uvijek u vecini 

- kod nekih mije bilostvarnoteskose odiuciti 

- svaka osoba ima drugacija uvjerenja, prema onome kako smo 
odgojeni 

- shvatila sam da svijet nije crno-bijeli, nego da je jako sareni 

- meni je bilojakotesko odiuciti sejergledam iz svoje 
perspektive 

- u nekim stvarima nemam osobnog iskustva pa mije ovo sad 
pomoglo 

- ja sam se osjecao tijekom vjezbe dobro, svatko se mogao 
dovoljno izraziti 

- bilo je jako zanimljivo, ali i tesko^ shvatila sam da pojma 
nemam 

- super mije bilo cuti drugejersam u nekoliko navrata zbog 
toga i promijenila misljenje 

- svidjela mi se ova vjezba jerje postojala skala i znaci da nije 
bilo samo crno i bijelo nego je moglo biti i sivo. A ako u svijetu 
SPI-a postoji toliko sivog, onda nije ni cudno da ih toliko ima 

- imali smo razlicita misljenja i bilo je dobro diskutirati^ ako 
mislimo drugacije to ne znaci da je tude misljenje krivo. Treba 
i druge cuti, to nam obogacuje raspravu 
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STETNIEFEKTIMITOVA 
atj: 

Sudionici prepoznaju kako mitovi vezani uz seksualnost doprinose 

problemima seksuaino reproduktivnog zdravija 

Tijek vjezbe: 

Podijelite sudionike/ce u nekoliko grupa. Svakoj grupi dajte jedan 

flipchart papir s napisanim izjavama u tablici. Objasnite im da moraju 

procitati i diskutirati da li je napisana izjava tocna ili netocna, te da 

moraju upisati u kucicu plus (tocno) ili minus (netocna). 

Ako prepoznaju bilo koju od ovih izjava kaotocnu, objasnite im zastoto 

nije tocno. 

Recite im neka kazu zasto vjerovanje u takve izjave moze dovesti do 

zdravstveno-seksualnih problema za zene i za muskarce. 

IZJAVE: 

Ako masturbirate, dobit cete bradavice na rukama. 

Masturbacija moze dovesti do homoseksualnosti. 

Zene ne masturbiraju. 

Kada imate "mokre snove ", znaci da ste bolesni. 

Ne mozete zatrudnjeti tijekom prvog spolnog odnosa. 

Ne mozete zatrudnjeti ako muskarac izvuce svoj penis iz vagine prije 

negoejakulira. 

Ako zena opere svoje genitalije odmah nakon spolnog odnosa, 

smanjuje mogucnost zaraze SPI 

Sperma kod tinejdzera Jos nije zrela, pa djevojka ne moze sa njim 

ostati trudna. 

Travi muskarac'Je uvijek sposoban za spoini odnos. 

Seks nije pravi seks ako ne ukljucuje penetraciju. 

Ne mozete se zaraziti HIV-om ako imate spolne odnose s djevicom. 

Pitajte sudionike/ce da li znaju neke druge primjere "uobicajenog 
znanja" o seksualnosti. 

Primjeri i izjave mitova koje su culi sudionici: 

- ako nalijemo Coca Colu u vaginu nakon seksa ne mozemo 
zatrudnjeti 

- akose kupam u vodi nakon tate^ da lijeto incest? 

- ako imas spoini odnos kada si pijan i zatrudnis, beba se rodi pijana 
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- roda donosi malu djecu 

- sto je u izlogu to je i u ducanu (veliki nos ili palac- veliki spoini 
organ) 




Sazmite stetne efekte mitova i istaknite da oni: 

• nepotrebno plase Ijude 

• sprecavaju Ijude od trazenja ili prihvacanja cinjenica vezanih 
uz seksualnost i dovode do trajnog ignoriranja 

• mogu sprijeciti adolescente da prakticiraju sigurne i zasticene 
spolneodnose 

• se mogu koristiti kao sredstvo za uvjeravanje nesigurnog 
seksualnog partnera/ice da pristane ne seksuaini odnos 
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PROSLIJEDIRITAM 

Cilj : Upoznavanjesudionica i podizanje energije grupe, vjezba suradnje 

Tijekvjezbe: 

Neka sudionice formiraju krug. U predstavljanju vjezbe recite: ''Sada 
cu se okrenuti prema osobi s moje lijeve strane i ostvariti s njom kontakt 
ocima. Nakon toga probati demo pljesnutijedna drugoj o dlan u isto vrijeme 
(pokazite). Zatim ce se ta osoba okrenuti prema drugoj osobi s njene lijeve 
strane i pokusati ce pljesnuti u dlan u isto vrijeme. Prosljedivati cemo ritam 
u krug. Probajmo sada ponoviti vjezbu i ne zaboraviti da trebamo ostvariti 
kontakt ocima i pokusati pljesnuti u isto vrijeme." 
Kako se sudionice uhodavaju, trenerica moze ubrzati ili usporiti ritam 
igre. Jednom kada proslijedivanje prode cijeli krug^ mozete reci: "Sada 
cemo pokusati ubrzati ritam sve vise i vise". Uvijek budite spremni, 
jer postoji mogucnost dodavanja novih krugova pljeskanja. Ritam se 
prosljeduje u krug od jedne osobe prema drugima. Podsjetitesudionike 
da nastave sa igrom i kada se ona na trenutak zaustavi kada netko 
promasi ritam. Kada je prvi krug pljeskanja dobro uhodan, pocnite sa 
drugim. Istovremeno najvise mozete prosljedivati dva ili tri ritma.Toce 
cesto rezultirati ugodnim kaosom^ podizanjem energije i puno smijeha u 
grupi. 

v^ Kratko pitajte sudionice jesu it su uzivate u igri. Zamotite grupu 
da vam opise, bez da nekoga izdvajaju, sto se dogada u grupi u 
kojoj su sudionice zavisne jedne o drugima kada netko pogrijesi. 
Podsjetite ih da ako zele postici najbotje rezultate, moraju 
djelovati kao grupa u kojoj su svi zavisnijedni od drugib. 

Izjave: 

- zabavno je, djeluje kao da nesto prenosimo 

- prenosimo pozitivnu energiju na druge 

- sve ovisi o pojedincu, ako jedan promasi ritam gotovo je 

- toje igra koncentracije, mene podsjeca na podrsku koju si 
dajemo kad damo gol na nogometu 

- ja sam se konacno razbudila 

- podsjeca me na prijenos HIV-a 

- na povezanost me podsjeca 

- pljeskava je bila igra 
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- kao pokvarent telefon 

- teskoje kad je vise "pljeskova" 

- bilo je zabavno i trebalo je misliti... 

- ovo mi je za danas bilo najbolje 

- treba imati dobre reflekse - podsjeca me na prijenos necega 

- zabavno ijednostavno, laksa mi je bilo nego bacanje loptica 

- dobra je bila, aii meje ritam mucio 

- sve je stalo^ treba netko biti pokretna snaga za uspostavljanje 
ritma 

TRZNICA 

Materijali: Pripremite papire u boji s po 6 cinjenica o odredenoj SPI^ 

ukljucujuci i naziv. Neka jedna boja bude naziv, druga simptomi, treca 

nacin prijenosa... 

Obradite sve poznate SRI - HIV, HPV, sifilis, gonoreja, trihomonas, 

kandidijaza, klamidija, hepatitis. 

Tijek vjezbe: 

Podijelite sudionike/ce u grupe (najvise 8). Recite im neka izaberu 

predstavnika/cu koji ce biti trgovac. Rostavite papire po ucionici po podu, 

naopacke okrenute da se ne vidi sto na njima pise. Zatim im recite da ce 

na vas znak KRENI, osobe iz svih grupa koje su trgovci pokusati skupiti 

cim vise papira. Kada pokupe sve papire neka pokusaju sloziti SRI koje 

znaju. Mogu i trgovati ukoliko neka druga grupa ima nesto sto njima 

treba. 

Kada su gotovi, pogledajte i maknite one koji nisu tocni. Grupi koja ima 

najveci broj tocnih odgovora su pobjednici. Pokusajte im osigurati neku 

nagradu, barem simbolicnu. 

Sada Zajedno prema vasoj tablici slozite tocno. 

Neka se vrate u krug i jedan pojedan neka vele kako im se cinila vjezba, 
jesu li nesto naucili, koliko su znali itd. 

Napomenite da se SRI prenose i oralnim putem i da je mozda nama to 
cudno, ali potrebno je koristite kondome i za oraini seks. Recite im da 
su kondomi za sada jedino kontracepcijsko sredstvo koje stiti od SRI, a 
jeftini su i primjereni za koristenje mladim Ijudima. 
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Komentari... 

• Cudno mi je kakote stvari ne znam^ mislim da bi ih trebala 
znati, mislim da bi ih svi mladi trebali znati. 

• Prestrasila me ova vjezba, nisam znala da postoji toliko SPI-a i 
da su toliko rasirene. 

• Za neke sam cula, a za neke uopce nisam, nemam pojma da 
to postoji. 

• Strasno mije kolikotoga postoji okonas, akoih imatakopuno 
za koje znamo^ sigumo postoji. mnogo njih za koje ni ne znamo. 

• Covjek izgubi volju za seksom dok cuje za te sve bolesti. 

• Jako puno toga nisam znala^ osim za HIV i Hepatitis, a niti za 
njih nisam znala bas sve. 

• Sigurno budem si nakon ove vjezbejako puno toga zapamtila. 
Najstrasnije mi je tosto punospoino prenosivih infekcija ni 
nema simptome. 

• Za pola njih uopce nisam znao da postoje. 

• Strasne su mi statistike, jako sam se uplasio. 
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PROJEKCIJA EDUKATIVNOG FILMA O SPOLNO PRENOSIVIM 
INFEKCIJAMA "Jutro poslije" (mozete ga skinuti i na 
www.jutroposlije.com) 

EVALUACIJA 

Zavrsavamo radionicu tako da se vratimo u krug, te jedan pojedan 
{ukljucujuci trenerice) pricaju kako izlaze iz dana, koja su im se ocekivanja 
ostvarila, a koja nisu. 
Pisemo i pismenu evaluaciju. 
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RADI0NICA4 

HIV & VRSNJACKI PRITISAK 

Radionicu pocinjemo kao i svaku: 

• predstavljamo teme koje cemo danas obradivati te 
metodologiju rada 

• radimo krug predstavljanja, kako ulazimo u dan i kako se 
osjecamo 

• sto se dogodilo na prosloj radionici? 

• ponavljamo dogovorena pravila rada 

• koja su nam ocekivanja od ove radionice? 



KAKO ULAZIMU DAN? 

Svi sudionici/ce sjede u krugu. Svi po redu govore kako se osjecaju, kako 
ulaze u dan i radionicu. S grupom podijelimo i kakva su nann ocekivanja 
od ove radionice. 



OCEKIVANJA 
Materijali: 

Dva flipchart papira na kojinna su napisani natpisi "Danas zelim...."^ a na 
drugi "Danas ne zelim..."^ post-it papirici u dvije razlicite boje 

Opis vjezbe: 

Svi prisutni dobiju nekoliko post-it papirica sa dvije razlicite boje. Na te 

papirice mogu napisati: 

Sto bih volio/voljela da se danas dogodi? 

Sto ne bih volio/voljela da se dogodi? 

Svatko malo razmisli o pitanjima i onda napise na papirjedne boje 

odgovor na jedno, a na papirdruge boje svoj odgovor na drugo pitanje. 

Dajte im za to nekoliko minuta. 

Nakon sto su svi zavrsilijedan po jedan se dizu, odiaze do pripremljenih 

flipchart papira. 

Svi sudionici/ce zaiijepe svoje papirice te na glas procitaju svoja ocekivanja. 



92 PRIRUCNIK ZAVRSNJACKE EDUKATORE/ICE 



Zelim... 



danas zelim da se dobro zabavimo 

danas zelim da nesto naucim i da to mogu prenijeti na druge 

osobe! 

da dobro raspravljamo i druzimo se 

imati inspiraciju i zabavu 

dobru i poticajnu atmosferu, dobre rasprave, da se svi osjecaju 

dobro 

uvazavanjetudih razmisljanja tijekom rasprave 

izvucena pouka 

danas zelim da se dobro najedemo! :) :) 

zelim da prestane kisiti... 



Nezetim... 

- losdan 



dosadnu radionicu 

nepostivanje pravila vecine 

neodgovornost prema trenericama 

ne zelim slikanje! 

ne zelim svadu, vrijedanje; ne zelim da dode do izdvajanja 

pojedinaca 

negativnu atmosferu, nezainteresiranost, pospanost 



SASTAVIRECENICU 

Cilj: Ova smijesna igrica pomaze sudionicama da se opuste i osjecaju 

ugodnije u biranju pojmova vezanih uz spoino- reproduktivno zdravlje. 

Moze se odigrati u par minuta, kada imate dodatnog vremena ili zelite da 

se grupa opusti. 

Materijati: 

Pripremljeni flipchart s pricom koja umjesto potrebnih rijeci ima prazne 

crte na koje ce sudionice upisivati rijeci koje nedostaju (broj jednak broju 

grupa + jedan za zavrsno ispunjavanje). Kad jednom vide kako se izvodi 

ova igra, sudionici mogu sami izmisliti svoju pricu. 

Tijek vjezbe: 

Trenerica podijeli sudionice u 4 manje grupe. Daje im zadatak da 

Zajedno, kao grupa, napisu rijeci, prema odredenoj vrsti. 
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1. osjecaj 

2. zensko ime 

3. glagot+ju 

4. radnja 

5. fizicki problem/bolest 

6. dio tijela 

7. fizicki osjecaj/simptom 

8. pridjev 

g. clan/ica obitelji 




Kada grupa zajedno napise zadane rijeci, dajte im plakat na kojem 
je napisana prica s praznim crtana na mjestima gdje ce upisati svoje 
dogovorene rijeci. 

Primjer: 

Ivan osjeca puno (osjecaj) prema svojoj djevojci f ime djevojke ), ali u 
zadnje vrijemeoni se puno( glagol+ju )^ zbog togajeronazeli ( radnja ) 
s njim. Ivan to nezelijerje zabrinutzbog ( fizicki problenn ). On ima 
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prijatelja koji je obolio od toga , a to je uzrokovalo da ga njegov (dio_ 
tijela ) ( fizicki osjecaj ). Ivan isto tako ne zeli da njegova djevojka na 
kraju zavrsi ( pridjev ). Naposljetku, on jos nije spreman da postane ( clan 

obiteiji ). 

Moguci rezultat: 

Ivan osjeca puno (glavobolje) prema svojoj djevojci (Marija), all u zadnje 
vrijeme onisepuno (plivaju), zbog togajerona zeli (zalijevati) s njim, a on 
to ne zelijerje zabrinut zbog (opadanja kose). On ima prijatelja Icojije obolio 
od toga, a toje uzrokovalo da ga njegov (nos) (skaklja). Ivan isto tako ne 
zeli da njegova djevojka na kraju zavrsi (lijepa). Naposljetku, on jos nije 
spreman da postane (necak). 

Nakon sto su sve grupe popunile svoju pricu, pozovite ih da prezentiraju 
svoje price. 

To ce uglavnom izazvati puno smijeha u grupanna. Nakon toga svi 
Zajedno praviino popunite jedan flipchart s pricom. 



GRUPIRANJEUPAROVE 
Materijal: CD player ili radio 
Tijek vjezbe: 

Objasnite prisutninna da cete se malo igrati. Neka svi decki stanu u 

vanjski krug, a djevojke u unutarnji krug. 

Stavite neku glazbu i zamolite unutarnji krug da hoda udesno, a vanjski 

krug ulijevo. 

Neka Inodaju u ritmu muzike. Mozete im nekoliko puta dok svira muzika 

viknuti "PROMJENA!". Tada nnoraju promijeniti smjer kretanja. 

Zaustavite glazbu i recite unutarnjem krugu neka se sretne/suoci sa 

vanjskim krugom. Zatim recite sudionicima/cama da se sloze u parove s 

osobom suprotnom od njih. 
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NEZNACINE 

vrsnjacki pritisak nije cool! 




Materijati: stolice 
Tijekvjezbe: 

Recite sudionicima da se spoje u parove po dvije osobe^ na nacin kako su 

podijeljeni u prosloj vjezbi. 

Neka sjednu na stolice u parove, jedni nasuprot drugom. Parovi se mogu 

rasporediti po prostoriji da nesmetaju jedni drugima. 

Svaki partreba odrediti osobu A i osobu B. 

Kada se odrede^ objasnite im upute: 

Osoba A i osoba B "hodaju". 

Zadatak: osoba Azeli seks i zadatakjoj je da u slijedecih nekoliko 

minuta nagovarati osobu B da stupi s njom u seksuaini odnos. Pri 

tome moze koristiti izjave koje joj padnu na pamet^ koje je cula u 

svom drustvu, okolini ili iz vlastitog iskustva. 

Zadatak: osoba B ne zeli seks, odbija ga, na nacin da daje razloge 

zbog cega to nezeli. 

Nagovaranje i odbijanje bi trebalo biti argumentirano. 
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^ Vaznoje napomenuti da prilikom izvodenja vjezbe sudionici 
obrate paznju ne samo na argumente koje daju, vec i na to kako 
se osjecaju u svojim utogama. 

Nakon nekoliko minuta zamjenjuju uloge, uz iste upute. 

Ako ima vise grupa, mozete nekima od njih dati upute da nagovaraju na 

seksualne odnose^ nekima na marihuanu^ cigarete^ alkohol... 

• Vratite se u veliku grupu i pitajte ih par po par kako su se 
osjecali u pojedinim ulogama te koja od zadanih im je bila 
teza i zasto. 

• Da li postoje oblici pozitivnih vrsnjackih pritisaka i na sto? Sto 
trebamo napraviti kada nas netko nagovara na nesto sto ne 
zelimo? 

Nagovaram te na seks... 

- ali ja sam strejt i volinn te 

- vec 2 dana nisam seksal... 

- pa kajje stobonn u stvari? 

- ne moze, pocelaje korizma 

- ma nebres ostati trudna... 

- zelim te sad i odmah 

- kak mislis ne zelis? Pa nemam nikakvu spoinu bolest 

- koristili budemo kondome... 

- ne, u celibatu sam 

- ja tebe volim ali ti ne vjerujem 

- seks otpusta hormone srece i odmah bude te glava prestala 
boljeti 

- ne, premladi smo i ne znamo dosta o tome 

Nagovaram te na marihuanu... 

- nemas brige kad si "spusis"...svetije super. 

- ne moze ti biti na druge nacine tako dobro... 

- ne, a kaj ako se navucem, di budem si onda nabavila travu? 
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Komentari... 

- kad sam ja nagovarao koristio sam argumente o spolnim 
bolestima, rekao sam da zelim vidjeti papire tj nalaze ili nista 
od seksa. Ali ondaje i ona koristila takve argumente dok me 
nagovarala pa smo na kraju odiucili da nista od seksa. 

- ja sam se osjecala glupo, mislim da osoba koja me voli me ne 
bitrebala nagovarati 

- sa mnom valjda nesto nije u redu - ja sam se super osjecala u 
nagovaranju. Mocno. 

- tu me nisu nagovorili. Ali kada su emocije u pitanju ondaje 
drugacije, onda se cesto i uspije nagovoriti 

- mene nisu uspjeli na nista nagovoritijersam ja sve pocela 
raditi sama (cigarete, alkohol :) 

- mislim da ako pristajes na nesto sto zapravo ne zelis, 
da se gubis u masi i gubis svoj identitet zbog potrebe za 
pripadanjem, previsoka je to cijena 

- cudan osjecaj je nagovarati. Imala sam osjecaj kao da uopce 
ne slusa ono kaj govorim. 

- glupo mije biloga nagovarati -ako nece^ nece, pa ne budem 
ga ubila. 

- argumenti koje sam koristila za nagovaranje na marihuanu : 
pa i marincima je daju da budu spremni za rat. 

- ugodnije sam se osjecala dok sam odbijala. 

- ako sam ja protiv necega, nitko me ne moze razuvjeriti; 
neugodno sam se osjecala dok je to pokusavao. 

- NEje NE, biloto na turskom^ francuskom itd... 

- neugodno sam se osjecala u oba slucaja. Oboje smo bill 
uporni^ ali nije bilo rezultata. 

- argumenti koje sam koristio za nagovaranje: "Dok pijes 
alkohol, mozes sve kaj hoces, jaki si i mozes plesati cijelu noc. 

- argumenti koje sam koristila za odbijanje: "Imam epilepsiju, 
probleme sa srcem, pa ne smijem piti ." 

- koristila sam emocionalne ucjene, npr: "Ako me volis, onda 
budes i si. Pa svi vecjesu, a mi jos nismo". 
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Pozitivni primjervrsnjackog pritiska 

- Moj decko meni govori :"Pak pijes, pak budes se napila?" 

- Moji prijateiji skoro svi puse, ali meni ne daju da pusim jer vele 
da mi ne stoji dobro... 

- Ja sam prestala gristi nokte zbog pritiska od mojih prijatelja. 

^ Sto se tice nagovaranja na bilo sto sto ne zelitef vaznoje 
naglasiti da svi imaju pravo podvuci granicu na bilo kojem 
stupnju. Posebice ako se radi o seksuatnim odnosima,jer se rad'i 
o njibovom tijetu koje nitko nema pravo kontroUrati. Onaj koji 
prijede tu granicu narusava prava osobe. Potrebnoje osnaziti 
mlade Ijude kako bi odlucno odbili sve sto im ne odgovara,jer 
prisiljavanje na seksje oblik ziostavijanja, odnosno sitovanje. 



JEDAN DAN U MOM ZIVOTU 

Cilj: Stvaranje i razumijevanje konteksta ranjivosti u zajednlci. Podizanje 
svjesnosti stigmatizacije i diskriminacije prema posebno ranjivim Ijudima. 

N 




PRIRUCNIKZAVRSNJACKE EDUKATORE/ICE 99 



Tri scenarija : 

1. Tanja, 16. god., 3 mjeseca trudna 

2. Darko, ig god., intravenozni ovisnik, HIV pozitivan 

3. Ivanka, 23.godine, bijelo roblje 

Materijati: Isprintana tri scenarija 
Tijek vjezbe: 

Odaberitetri osobe izgrupejednog decka i dvijedjevojke. U pauzi 
im dajte scenarije i nekoliko minuta za pripremu da se uzive u ulogu. 
Objasnite im da ce pred ostalim sudionicima glumiti svoj scenarij u 
prvom lieu. Na primjer, osoba koja igra ulogu Tanje, 16-godisnjakinje koja 
je 3 mjeseca trudna, govori sudionicama u grupi o tome sto joj se dogada 
uzivotu. 

Ostale sudionice su pozvane da nakon toga svakom glumcu/ici 
postavljaju dodatna pitanja o njihovom zivotu, na koja glumci/ice 
odgovaraju kao da su likovi iz scenarija. 

Nakon vjezbe, pustite da minutu-dvije bude tisina. Zatim u krug pitajte 

sve sto su upravo vidjeli. Mozete ih pitati da li imaju sto za reci tj. poruciti 

glumcima. 

Nakon toga, glumci/ice mogu reci sto im u ovom trenutkutreba, tejesu li 

iz grupe dobili bilo sto sto bi im pomoglo u rjesavanju njihovog problema 

ill osjecaju li se bolje. Koje bi bilo rjesenje njihove situacije, koje opcije 

uopce imaju? 

Nakon toga, mogu opisati kako im je bilo izvoditi njihove uloge. 

v^ Kod porukOf sudionici cesto znaju red glumcima da su trebali biti 
pametniji. 

^ Pokusajte im objasniti da ono sto tjudi u ovim situacijama trebaju 
je potpora^ a ne osuda drustva, i dajako puno ovakvih situacija 
ne zavrsi sretnim zavrsetkom upravo zbog osude. Potporaje ono 
najmanje sto mozemo pruziti tim osobama, nista nas ne kosta, a 
najmanjeje dajemo. Zbog cega? 

NAPOMENA: Ova vjezba cesto izaziva osjecaj bespomocnosti u sudionika 
i potrebnoje razraditi nastale emocije. Poantaje da gotovo sve situacije 
imaju rjesenje, da uvijek imamo neki izbor. 
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Nakon toga sudionike/ce grupirate u 3 grupe i dajte im velikeflipchart 

papire. 

Nacrtajte na njima liniju s pocetnom tockom i strelicom za zavrsetak. 

Ova linija predstavljati ce liniju zivota. Svaka odgrupa zajednicki izraduje 

zivotne linije odjedne osobe iz scenarija. 

Moraju napraviti sretan zavrsetak ovih prica, zapisavsi kao tocke na liniji 

zivota izbore koje su glavni akteri izabrali kako bi razrijesili situaciju. 

Pa tako Tanjin izbor moze biti trazenje pomod u savjetovalistu, razgovor s 
roditeljima, zavrsavanje vecernje skole... 

Scenariji: 

Tanja, 16. god., utrecem mjesecu trudnoce 

Tanja je bila u vezi 9 mjeseci sa svojim deckom Mariom. Upoznali su se na 
jednom rodendanu zajednicke prijateljice.Tjedan dana poslijezapoceli 
su vezu. Spolne odnose imalt su od prvog mjeseca njihove veze. Vezaje 
bila jako romanttcna i bili su jako zaijubljeni. Koristili su kondome. Jednu 
vecer kondom imje puknuo.Tanji je izostala mjesecnica. Preplasila 
se. Odiucila je posjetiti ginekologa i saznala jeda jetrudna. Danasju 
Je Mario ostavio, rekaojoj je da nije jos spreman postati otac. Tanja je 
ostala sama. 

Darko, 18. god., intravenozni ovisnik, HIV pozitivan 

Darkoje u osnovnoj skoli biodobarucenik. Otacje biodugo godlna na 

terenu, kao gradevinski radnik. Oduvijek je volio popiti, ali posto ga cesto 

nije bilo kod kuce, to se nije prinnjecivalo. 

Kada je blodonna^ ziostavljaoje njega i njegovu majku, govorio im da 

nista ne valjaju i da su beskorisni. Sve dok jednonn zbog svojih problema 

sa alkoholom nije dobio otkaz. 

Od tada je staino bio u kuci, pio i bio nasilan prema njemu i njegovoj 

majci. Govorio je Darku da se sto prije mora zaposlitt i donositi kruh u 

kucu, inace ce ga izbaciti na ulicu. 

Darko to vise nije mogao podnijeti. Odiucioje pobjeci od kuce, upaoje u 

iosedrustvo. 

Poceo se drogirati. Mislio je da moze prestati kada zeli, samo da malo 

zaboravi na probleme, da se samo malo osjeca dobro. Aii nije mogao 

prestati. 
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Zivio je na ulici i radio svasta kako bi nabavio drogu i prezivio. Sve dokto 
nije odiucio promijeniti i prijaviti se na odvikavanje. 
Danasje saznao da je zarazen HIV-om. 

Ivanka, 23. god., zrtva trgovanja Ijudima 

Ivanka je studentica 4. godine medicine. Doiazi iz poznate i ugledne 
lijecnicke obitelji. Cijeli zivot njeni roditeiji i nju pripremaju za tu ulogu. 
Govore joj da mora nastaviti njihovu profesiju. Ivanka zapravo nikad 
nije htjela studirati medicinu, zeljela je upisati likovnu akademiju^ all 
njezinim roditeljima to nije dolazilo u obzir. Smatrali su da bi za nju bilo 
bolje da postane lijecnica. Mislila je da ce moci svoju zelju zadovoljiti tako 
da povremeno slika i posjecuje izlozbe, ali roditeiji su vrsili pritisak na nju 
da sto prije zavrsi studij i neka se samo tome posveti. Vise nije mogia i 
odiucila je roditeljima reci da ce napustiti studij medicine, da zeli nesto 
drugo. 

Odiucila se osamostaliti. Nasia je zanimljivi oglas u novinama, 
istovremeno bi radila i skolovala se. NasIa se sa gospodinom Ivanom i 
njegovom zenom koji su napisali oglas. 

Otisia je u inozemstvo. Sveje bilo super, ali cim su dosli u inozemstvo 
oduzeli su joj dokumente i stvari i strpali je u jednu sobu. Gospodin Ivan 
ju je pretukao i rekao joj neka se naviknejer pobjeci ne moze. Pocelo 
Je svakodnevno ziostavljanje i drogiranje. Ivanka nije shvacala sto se 
dogada. 

Odjednom je Ivan poceo dovoditi muskarce u kucu. Ivanka je morala 
imati spolne odnose sa njima. Ako nije pristajala^ bila je prebijena. 
Svako njeno odbijanje ill prkos rezultirao bi prebijanjem. Drogirali su je 
svakodnevno. Vise ne moze. ..sto da napravi? 

KOJE SU Ml OPCIJE? (pricaju glumci...) 
Ivanka: 

Roditeiji mi sigurno ne bi dopustili da odem u inozemstvo, pa im zato 

nisam ni rekla. Ne vidim iziaz iz ove situacije. Ja sam u inozemstvu^ a moji 

su doma. 

Mozda mogu pokusati pobjeci od njih. 

Pogrijesila sam. Nisam se raspitala prije nego sto sam otisia. MogIa bih 

probati zbliziti se s nekom musterijom, pa mi mozda pomogne, smiluje 

mi se i pozove policiju. 
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Tanja: 

Osjecam se uplaseno, sama sam i zbunjena...Ne znam da li da pobacim 

ili rodim dijete. Ako me roditelji jos odbace, stvarno neznam kaj budem 

napravila. 

Ne znam kaj bi napravila da mi se to desi u stvarnom zivotu, ne vidim bas 

iziaz izte situacije. 

Treba mi neki izIaz, podrska. 

Mislila sam da pitam svoje prijateijice za savjet, ali one nemaju bas 

iskustva^ pa ne znam koliko budu mi mogle pomoci. Mislim reci 

roditeljima, nadam se da me ne budu osudivali. 

Mogia sam se jos vise zastititi.To se svakome moze dogoditi. Ne pomaze 

mi da me okolna osuduje. Mislim da bi trebala cim prije razgovarati s 

roditeljima. Ne treba mi osudivanje. Dovoljno mi je lose i grizem se i bez 

toga. Treba mi podrska i savjet. 

Bojim se kako cu sada sa skolom.Tkocese brinuti za bebu? 
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Darko: 

Mislim da me obitelj nece prihvatiti natrag. Zelio bih ici na lijecenje. Htio 

bih se vratiti obiteiji, mozda bi se cak i tata prijavio na lijecenje. Mamu 

sam ostavio samu s njim... 

Mislim da je jakoteskoda prijateiji pomognu dokjeteska situacija, mogu 

pomoci samo kod podizanja samopouzdanja. 

Prica mi je katastrofa, mislim da je u okolini tojako prisutno^ da se osobe 

pocnu drogirati i jako promijene. 

Ne mogu si zamisliti da se nesto tako meni dogodi. 

Osjecao sam se bespomocno, mislio sam da se budem mogao izvuci, ali 

nisam mogao. 

Okolina me je samo osudila, govorili su mi sto sam trebao napraviti. 

Nisam vise mogao podnijeti pritisak. Mislio sam da cu moci prestati. 

Krivosam procijenio. 

Ne pomaze mi to sad kaj cujem da sam krivo postupio, treba mi pomoc, 

a ne osuda. 

Treba mi podrska okoline. 

Komentari... 
Stoje grupa vidjela? 

- Mogu se poistovjetiti s takvim situacijama. Lose sam se 
osjecala dok sam slusala ove price, ne vidim izlaza za njih. 

- Vidim da nitko od njih nije imao podrsku obiteiji, obiteiji nisu 
bas bile funkcionaine, pa su trazili utjehu i podrsku negdje 
drugdje. 

- Grozan osjecaj je slusati ovakve price. Tesko mi je bilo. 
Darkova prica me jako potresia zbog situacije u njegovoj 
obiteiji. 

- Najvise me potresia Tanjina prica jerje na kraju ostala sama, 
bez pomoci decka. 

- Sve 3 price su me uzasnule. Mislim da je strasno kaj nisu imali 
podrsku od okoline, obiteiji. 

- Ivankin iziaz iz ovog problema vidim da pokusa pobjeci. 
Mislim da ima izlaza u sve tri situacije. 

- Ivanka mozda nije trebala tako naglo reagirati, nego si prije 
promisliti neke stvari. 

- Mislim da slabo razmisljamo o pozadini price, a osobe 
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dvostruko osudujemo. 

Lako je biti general poslije bitke. 

U pocetku mi je bilo cudno, suosjecala sam s likovima u prici, 

kad smo razradili zivotne linije kamen mi je pao sa srca. 

Mislila sam na pocetku da nema rjesenja, ali na kraju smo 

vidjeli da ima {ali bolje je sprijeciti nego lijeciti). 

Mislim da se ove situacije opisane u pricama precesto 

dogadaju, a ne rjesavaju se. 

Mislim da smo izradom zivotne linije nekako "spasili" likove iz 

price. 

Mislim da u stvarnosti cesto bjezimo od takvih Ijudi - bojimo 

se da nas okolina ne osudi da smo im saveznici. 

Ja im ne bi nametala rjesenja -mislim da je nekima dovoljno 

da se bude jednostavno pokraj njih, da imaju podrsku i da 

znaju da je netkotu za njih. 

Osobe u prici se nisu znale izboriti za svoja prava, vidim 

neozbiljnost kodTanje-niJe vodila racuna ozastiti. 

Drogom ne rjesavamo probleme, nego ih zaobilazimo. 

Mozda je Darko vidio jedini iziaz u drogi. 

Mislim da su u nekim stvarima djelovali nepromisljeno, nisu 

planirali. 

Sokantni slucajevi, svaki od njih ima problemsku pozadinu, svi 

su napravili neki krivi korak u zivotu. 

Vjezba potice na razmisljanje i jako bih zeljela pomoci 

drugima. Sad bi najradije pomogia svima koji su u takvtm 

situacijama. 

Neka razmisljanja bih promijenila, vidim da sad uvijek postoje 

dvije strane, a ne samo jedna. 

Shvatili smo da postoji mnogo nacina na koje prijateljima 

u slicnoj situaciji mozemo pomoci- da im treba pomoc i 

podrska. 

Ovo su situacije u kojima u stvarnom zivotu cesto dolazi do 

suicida, negativnog zavrsetka. Pogotovo dok osobe nemaju 

podrsku okoline. 

3 osobe koje zivot bas i nije mazio i koje se nisu imale kome 

obratiti za pomoc. 

Jako puno zivota tako izgleda. 
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- Mislim da su njihovi zivoti trajno upropasteni, ne mogu se 
vratiti na staro i grozno se osjecam zbog toga. 

- Svi su se opekli, nadam se da budu nesto naucili iz svojih 
pogresaka. 

- Mislim da ima takvih slucajeva u nasoj okolini, ali mi ne 
razmisljamo o tome. 

- Osjecam se grozno, razmisljam koja bi bila nasa uloga i kako 
im mozemo pomoci; pruziti im potporu bez osudivanja. 

- Sve 3 osobe su u teskoj situaciji, tuzan sam, pogotovo zbog 
Darka; mislim da ce provesti pola zivota na lijecenju. 

Sto je zajednicko ovim pricama ? 

- Nisu bill prisiljeni da odaberu ovakve odiuke. Svi su oni 
odabrali svoj zivotni put. 

- Samo im mi mozemo pomoci. 

- Trebamo im probati pomoci, ali nanjimaje da lice prihvatiti 
nase savjete ili ne. 

- Ivanki su mogli pomoci prijateiji prije nego se ta situacija pojavila. 

- Drustvo najcesce ne prihvaca takve Ijude. 

- Drustvo na vrijeme ne reagira, nego kad problem vec nastane 
- podrska prijateija je neophodna. 

Jesu li sami krivi za ove probleme koji su nastali? 

- Mislim da ne, ali da su bill dosta naivni. 

- Nisu dosta razmisljali prije nego sto su se upustili u probleme. 

- Doveli su se u neke nepredvidive situacije, ali mislim da si nisu 
sami krivi. 



ZABAVAZASAMCE 

Cilj: Povecanje motivacije sudionika da se zastite od izlaganja HIV-u, 

podizanje svijesti o tome kako lako prijenos HIV-a moze postati za 

nekoga stvarnost kao rezultat izbora ponasanja 

Materijali: 

Olovka ili penkala za sve sudionike, 2 mala papirica za svakog sudionika. 

To ce predstavljati kljuceve od hotela. Dva komada papira na kojima je 

malim slovima napisano HIV ili na kojima su tockice, cd s glazbom 
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Tijekigre: 

Neka svaki sudionik uzme 2 komada papira iz vrecice ili kuverte. Prvo 
izaberite jednog sudionika koji ce na zabavi dobiti" 2 kljuceva od hotela" 
na kojima ce biti oznacena tockica. Ova tockica predstavija inficiranost 
HIV virusom. Objasnite sudionicima da ce se u ovoj igri pretvarati da su 
pozvani na poseban odmor od tri dana na popularno odrediste. Petak je 
navecer i nasa je grupa stigia upravo na vrijeme da izade u klub na veliku 
zabavu za samce. 

Svi se mogu pomijesati i upoznatijedni druge. Ono sto drzis u ruci su tvoja 
2 kljuca odsoba. Ako zelis mozes ih zamijeniti sa drugim osobama koje 
smatras privlacnima. Praviloje da kad das svoj kljuc nekoj osobi, i ti moras 
dobiti kljuc od te osobe, tako da uvijek imas cetiri kljuca. Cini mi se da cujem 
glazbu. Idemo na zabavu! 

Pocnite s pustanjem glazbe. Poslije prve runde izmjene kljuceva (za tri 
ili cetiri minute), zaustavite muziku, recite sudionicima da budu tihi i da 
pazljivo slusaju upute. 

Objasnite im da u ovom trenutku sudionici nece odati rezultate koje ce 
sada saznati. Neka brzo i u tisini svi pogledaju kljuceve koje imaju da 
provjere imaju li na kojem od papirica tockicu, ali bez da ih netko drugi 
vidi. Podsjetite ih da se ne smije vidjeti nikakva reakcija. Objasnite im da 
se odmaknujedni od drugih, izvade olovke koje ce imati u dzepovima 
i pretvaraju se da pisu nesto na papiric. Oni koji su dobili papiric s 
tockicom, na sve ostale papirice isto moraju nacrtati tockicu. Ostali se 
moraju pretvarati daje pisu. 

Objavite da nakon napornog dana na plivanju i suncanju, pocinje jos 
Jedna vecernja zabava. Sudionici se koriste kljucevima koje drze u ruci 
i na drugoj zabavi. Pocnite s glazbom. Objasnite da su pravila ista kao i 
kod prve zabave. Podsjetite sudionike: "Ako vidite osobu koja vam se svida 
izelite sa njom razmijeniti kljuceve, mozete to napraviti. " 

Zavrsite zabavu i recite sudionicima da oznace svoje kljuceve kao i prije. 
Objavite im da su pozvani najosjednuvecer zabave. Ponovite postupak 
kao i kod prijasnjih. 

Jednom kada sudionici/e zavrse s oznacavanjem kljuceva, pozovite ih da 
opet sjednu u krug. Neka dignu ruke svi koji imaju barem jedan papiric 
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s tockicom ili su tijekom igre imali papiric s tockicom. Recite im da su 

upravo dosli u kontakt s HIV virusom. 

Pitajteostale ima li netkotkoje imao papirice s tockicom, all ihje 

zamijenio pa su mu sada svi prazni? Objasnite im da su i oni bili u 

kontaktom s HIV virusom ali se nisu inficirali.Tosamoznaci da su ovaj 

put imali srece. 

Zatim pitajte tko ima cetiri prazna papirica i kako su uspjeli/e izbjeci 

virus. Pitajte ih kako im je bilo, da li mozda nisu mijenjali papirice, ili su 

ih mijenjali samo s nekim osobama? Ostavite malo vremena da o svom 

iskustvu govore sudionici/e koje su inficirale druge osobe. 

Pitajte sudionike/ce da li su iznenadeni/e svojim emocijama ili 

reakcijama. Da li mogu povezati paralelu sa situacijama iz stvarnog 

zivota? Je li netko razmijenio kljuceve samosa jednom osobom? (simbol 

monogamije)? Jesu li sudionici/e mislile daje igranje na srecu dobra 

strategija? 

Pitajte ih kako bi im se zivoti promijenili da stvarno saznaju da su HIV 

pozitivni. 

Podsjetite sudionike/ce da se u stvarnosti HIV ne mora prenijeti sa svakim 

izlaganjem. 
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Napomenite da je virus na pocetku imala samo jedna osoba, a sada ih 

ima nekoliko. Sto nam to govori o brzini sirenja virusa? 

Podijelite svima koji su dosli u kontakt s virusom koverte u kojima se 

nalaze nalazi. Na 80% papirica neka bude naiaz "HIV pozitivan/na", a na 

20%"HIVnegativan/na". 

Pitajte ih da li ih zanima sto se nalazi u kovertama, te koji su rezultati 
njihovih nalaza. 

Neka jedan pojedan sudionikotvara kovertu i nakon stoje procitao svoj 
naIaz, neka podijeli s ostalima kako se osjeca. 

Izjave kod otvaranja koverti: 

- ja da saznam da sam HIV pozitivna ne bi nikome rekia, a onda 
bi se seksala okolo i uzivala dok me ne strpaju u zatvor) 

pozitivna 

- ja sam hiv pozitivna i osjecam se lose 

- osjecam se bespomocno 

- ne vidim izlaz... 

- da je ovaj naIaz stvaran, prvo bi se posavjetovala s lijecnikom, 
a onda bi onog tko me zarazio strpala u zatvor 

- ja ne bi trazil rjesenje^ nego bi trazio cijanid da ne sirim dalje 
tu sramotu 

- ja sam HIV pozitivna i osjecam se negativno 

- ubio bi se 

negativna 

- osjecam se super 

- osjecam se olaksano , all sam razmislila i ne bi se vise dovodila 
u rizikejersam ija mogia biti pozitivna 

^ Napravite evatuaciju ove vjezbe, pitajte sudionike kako se 

osjecaju nakon nje, te sto u ovom trenutku o misle o seksualnim 
odnosima bez koristenja kondoma i prijenosu HIV virusa. 
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GRUDANJE 

Podijeiite prazne listove papira. Na njih neka sudionici/ce napisu 
pitanja o HIV/AIDS-u na koja zele dobiti odgovor. I vi pripremite pitanja 
napisana na papirima i izguzvajte ih u grude i ubacite u kutiju ill vrecicu. 
Pomijesate grude i neka ih sudionici izvlace dok ih sve ne podijeiite. 
Nakon podjele, jedan po jedan otvaraju i citaju pitanja. Nije nuzno da oni 
sami znaju odgovor na svoje pitanje. Ako oni ne znaju, pitajte grupu. Ako 
nitko ne zna, objasnite im vi. Ako ni vi ne znate^ nemojte davati netocne 
odgovore. Radije kazite da niste sigurni i da cete provjeriti ili ih potaknite 
da oni sami provjere na internetu. 

Moguca pitanja i odgovori: 

1. Osoba uvijek sama moze znati ako ima SPI. 

Krivo. Ljudi cesto imaju neku SPI bez da imaju bilo kakve simptome. 
To je pogotovo cesto kod zena, buduci da su njihovi reproduktivni 
organi unutarnji. No, moguce je da i nnuskarci tnficirani nekom spolnom 
infekcijom nemaju nikakve simptonne, npr. ako je rijec o klannidiji. Ljudi 
inficirani HIV-onn, virusom koju uzrokujeAIDS, mogu ne imati nikakve 
simptome godinama, te istovremeno izgledati zdravo. 

2. S odgovarajucim medicinskim tretmanom, sve spolne infekcije 
(osim HIV-a) moguce je izljeciti. 

Krivo. Herpes i HPV su SPI uzrokovane virusima, te su do danas jos uvijek 
neizljecive. 

3. Koristenje lateks kondoma pomoci ce u sprecavanju sirenja SPI. 

Tocno, ako se koriste praviino i kontinuirano. Medutim, nisu 100% 
sigurnijer ponekad pucaju ili mogu ispasti tijekom spolnog odnosa. 
IVluski kondomi nece sprijeciti infekciju genitalnim bradavicama ili 
herpesom ukoliko je oboljelo mjesto na podrucju genitaiija koje nije 
pokriveno kondomom (npr. usmine). Femidom {zenski kondom) pak 
prekriva i vanjske spolne organe. 

z^. Organizmi koji uzrokuju SPI mogu uci u tijelo samo kroz vaginu ili 
penis. 

Krivo. SPI, virusi i bakterije mogu uci u tijelo kroz sve membrane, 
ukljucujuci vaginu, penis, anus, usta, a u nekim slucajevima i oci. HIV 
takoder moze uci u tijelo ako je unesen injekcijom u zile zarazenom iglom 
ili kada otvorene rane dodu u kontakt s inficiranom krvlju. 
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5. Zene koje redovit odiaze na PAPA test mogu saznati imaju li neku 
SPI. 

Krivo. Papa test otkriva rak griica matemice ili stanice raka u nastajanju. 
Ponekad moze otkriti infekciju herpesom, ali nece pokazati prisustvo 
drugih SPI. Zene koje sumnjaju u mogucnost zaraze SPI-ijama, moraju se 
obratiti svom lijecniku/ci kako bi obaviletest na SPI. 

6. Nemoguce je dobiti SPI ako masturbiras ili se drzis za ruke, prices, 
pleses ili seces s svojim partnerom/icom. 

Istina. SPI se prenosejedino krozseksualne kontakte s inficiranim 
partnerom ili preko krvi. 

7. SPI mogu uzrokovati teske zdravstvene probleme, izmedu ostalih I 
stanja/bolesti koje uzrokuju smrt. 

Tocno. Kad se razvijeAIDS zavrsavafatalno(smrcu). HPV moze biti 
uzrok raku griica maternice, koji ako se ne lijeci moze uzrokovati smrt. 
Genitaini herpesi mogu naskoditi djetetu kojeg je rodila inficirana 
majka. Neke SPI^ kao sto su gonoreja i klamidija, mogu uzrokovati upalu 
zdjelice^ koja pak moze uzrokovati neplodnost. 

Ne lijecenje sifilisa moze rezultirati ostecenjima mozga, bolestima srca 
kao i smrcu oboljelih osoba. Kada majka oboljela od sifilisa rodi dijete, 
sifilis moze uzrokovati razlicite retardacije djeteta. 

8. Samo IJudi koji prakticiraju vaginaini, anaini i oraini seks mogu biti 
inficirani SPI. 

Krivo. Npr. i djeca mogu dobiti SPI preko majke, kao sto su HIV, sifilis i 
herpes -tijekomtrudnoce ili za vrijeme poroda. Istotakoosobe se mogu 
inficirati putem krvi; npr. kod ustrcavanja droge, kad se igle dijele i ne 
steriliziraju. 

9. Kada posumnjate da ste inficirani nekom SPI, mozete cekati neko 
vrijeme prije nego se testirate i pocnete lijeciti. 

Krivo. Jednom kada se inficirate to vam pocinje ostecivati zdravlje. Ako 
cekas nekolikotjedana prije testiranja i prikladnog medicinskog lijecenja, 
tvoje zdravlje vec moze biti ozbiljno naruseno. Lijecenje u tom slucaju 
mozda nece moci sanirati vec napravljenu stetu. 
Takoder, inficirane osobe i dalje nastavljaju siriti SPI svojim seksualnim 
partnerima ukoliko imaju nezasticene spolne odnose. 
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10. lako zena koristi orainu kontracepciju, ona i njezin seksuaini 
partner trebali bi koristiti kondome i/ili dentalne maramice kako bi 
sprijecili infekcije SPI-ima, ukljucujuci HIV. 

Tocno. Tablete ne stite protiv SPI i zato su barijerne lateksne metode 
poput kondoma i dentalne maramice potrebne za zastitu. 

11. Pranje genitalija odmah nakon seksualnog odnosa moze smanjiti 
rizik od infekcije SPI-ima. 

Krivo.To nece i ne moze sprijeciti infekciju. 

12. Moguceje dobiti SPI preko poljupca. 

Tocno. Moguceje u rijetkim slucajevima inficirati se sifilisom preko 
poljupca, ako inficirana osoba ima otvorene ranice u ustima ili oko njih. 
Herpes se takoder moze prenijeti poljupcima ako osoba trenutno ima 
herpes u ili na ustima. 

13. Oraini seks sigurna je seksualna aktivnost u kojoj je nemoguce 
dobiti bilo kakvu infekciju. 

Krivo. Moguceje tijekom nezasticenog oralnog seksa inficirati se HIV- 
om, gonorejom, sifilisom i herpesom. Stoga jos jednom naglasavamo 
vaznost koristenja kondoma i dentalnih maramica tijekom oralnog seksa. 

14. Najvaznija stvar koju moras napraviti ako sumnjas da si inficiran/a 
SPI-omJe da obavijestis svog seksualnog partnera/icu. 

Krivo. Najvaznije je odmah se testirati i traziti odgovarajucu medicinsku 
pomocakoje rezultat testa pozitivan {toznaci da imate neku SPI). 
Simptomi se ponekad nikad ne razviju ili nestanu tijekom kratkog roka, 
ali infekcija ostaje u tijelu. Mozes imati trajne fizicke posljedice i nastaviti 
inficirati ostale ako ne saznas i lijecis se na vrijeme. Kada inficirana 
osoba sazna da ima SPI i pocne s odgovarajucim lijecenjem, onda moze 
obavijestiti svog seksualnog/e partnera/e. U meduvremenu, jakoje vazno 
da se inficirana osoba suzdrzava od bilo kakve seksualne aktivnosti. 

15. Na kondom (ili dentainu maramicu) mozemo dodati malo maslaca 
od kikirikija, ruza za usne ili slaga kako bi dodali/poboljsali okus 
tijekom oralnog seksa. 

Krivo. Svi proizvodi koji sadrzavaju uija ostecuju kondom od lateksa te on 
vise ne pruza dobru zastitu. Ako vec dodajete nesto, bilo da je lubrikant, 
pice ili hrana, obavezno provjerite da ne sadrzi uija. 
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i6. Istovremeno koristenje dva kondoma pruza vise zastite od SPI-a. 

Krivo. Dva kondoma istovremeno ne pruzaju vecu zastitu. Naprotiv^ 
rizicnije je koristiti 2 kondoma istovremeno zbog trenja koje se dogada 
izmedu njih^ sto moze dovesti do pucanja.To vrijedi i za koristenje 
2 muska kondoma kao i za koristenje muskog i zenskog kondoma 
istovremeno. 

17. Ako si alergican na lateks, ne mozes koristiti kondome. 

Netocno. Postoje kondomi koju su napravljeni od plastike (polyurethane) 
koji se mogu koristiti. Svi zenski kondomi napravljeni su od tog 
materijala. Kako uija predstavljaju opasnost za kondome od lateksa^ tako 
lubrikanti na bazi silikona predstavljaju istu opasnost za kondome od tog 
materijala. 

18. Infekcije mokracnog mjehura mogu biti uzrokovane seksualnom 
aktivnosti. 

Istina. Razlicite Ijubavne poze, igracke, proizvodi, trajanje seksualne 
aktivnosti i si. moze uzrokovati dovodenjem bakterije iz anusa ili vagine u 
mokracnu cijev i izazvati probleme s mjehurom. 

19. Sto je WINDOW period? 

To je razdoblje koje moze trajati od 6 tjedana do 6 mjeseci nakon rizicnog 
spolnog odnosa, u kojem tijelo razvija antitijela, ukoliko je doslo do 
infekcije HIV-om. 

20. Tijekom Window perioda, testovi mogu otkriti antitijela na HIV. 

Ne mogu. Window period traje najmanje 3 mjeseci i u tom razdoblju test 
nije pouzdan.Treba proci 3 mjeseca od rizicnog spolnog odnosa da bi test 
bio pouzdan. 

21. Virus HIV se moze naci u spermi, vaginalnom sekretu, mlijeku 
inficirane majke i u krvi. 

Toe no. 

22. Od HIV-a se umire? 

Ne. Umire sejertijelo vise nije sposobno braniti se od najobicnijih 
infekcija i bolesti. Na taj nacin cini ga podloznijim oportunistickim 
infekcijama (onima kojima bi se imuno-kompetentan organizam 
normaino mogao oduprijeti) - pneumonijama, meningitisu i odredenim 
vrstama tumora. 
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23. Moze li se HIV dobiti ako spavas s partnerom koji je tebi prvi i ti 
njemu prva osoba s kojom Je imao spoini odnos? 

Da. Mozdaje osoba intravenozno koristila droge, inficirana je preko 
majke... 

24. Sto je to "ABC" prevencija? 

A = Apstinencija {Suzdrzavanje od seksualnih odnosa); 

B = Budite vjerni; 

C = Pravilna^ konstantna upotreba kvalitetnih kondoma (condoms). 

25. U HrvatskoJ postoji besplatno i anonimno testiranje na HIV. 

Da. (Vise na www.aids.hr) 

26.Stosuto"Kokteli"? 

Postoje tretmani lijekovima koji mogu pomoci Ijudima zarazenim HIV- 
om da ostanu duze zdravi i da odgode posljedice zaraze AIDS-om. Ovi 
lijekovi zovu se anti- retrovirals (ARV s) i siroko su dostupni samo u 
razvijenijim zemljama. Zovu se i "kokteli". 

27. Ako se zarazimo HIV-om, mozemo li si pomoci da nestane zaraza? 
Ne. 

28. Koji su simptomi HIV-a? 

Ne postoje. Jedini pravi dokaz infekcije HIV-om je test. 

29. Ako si HIV pozitivan/na, smijes li spavati s drugim osobama? 

Smijes^ ako tvoj partner/ica to zna i samovoljno pristane na siguran seks 
(uz koristenje kondoma, dentalnih maramica itd). 

30. Kako se HIV ne moze prenijeti? 

Poljupcem, zajednickim kupanjem, grljenjem, koristenjem istog WC-a ill 
pribora za jelo, druzenjem... 

31. U Hrvatskoj zivi 609 osoba s HIV-om. 

Da, madaje ta brojka sigurno puno iz razlogatoga stosejos uvijek 
testira mali postotak seksuaino aktivnih Ijudi. 

32. HIV pozitivna osoba moze imati HIV negativan test. 

Da, lazno negativan test. To se moze dogoditi kada Window period 
jos nije zavrsen, te se jos nisu razvila antitijela. Zbog toga testtreba 
napraviti najmanje 3 mjeseca od rizicnog spolnog odnosa ili od dana kada 
sumnjamo u mogucnost zaraze. 
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33- Od trenutka zaraze HIV-om do nastupa AIDS-a prode u prosjeku 
lo godina. 

Da. Osoba zarazena HIV-om vecina se ne osjeca bolesnom i godinama 
nema simptome pa ne znajuci moze siriti infekciju tijekom nezasticenih 
spolnih aktivnosti. 

34. Mogu li dobiti HIV ako sam donor/ica krvi? 

Ne, uvijek se koriste sterilizirane igle za svaku osobu. 

35. Protiv HIV-a se mozes cijepiti. 

Ne. 

36. Svakih 8 sekundi jedna se osoba u svijetu zarazi HIV-om. 

Da. 

37. Veca je mogucnost od inficiranja HIV-om kod analnog nego kod 
vaginalnog seksa. 

Da, jer su stijenke analnog otvora mnogo tanje od vaginalnih i lakse 
pucaju. 

38. Crnci i Hispani imaju puno vecu mogucnost da se zaraze od 
bijelaca. 

Ne. HIV ne poznaje boju koze, vjeru i si. Svi mogu biti inficirani. 

39. Protiv HIV-a najsigurniji su kondomi. 

Ne. Apstinencijaje najsigurnija. Kondomi su drugi po redu. Jedino 
potpuna seksualna apstinencijaje 100% djelotvorna protiv seksualnog 
prijenosa HIV-a. 

z^o.HIV pozitivna majka moze roditi HIV negativno dijete. 

Tocno. Preporuca se carski rez da se dijete ne bi zarazilo tijekom poroda. 
Ne preporuca se da ta majka doji svoje dijete. 

41. Rutinski testovi za HIV u krvi traze virus. 

Ne, trazi antitijela na HIV koje tijelo pocne proizvoditi nakon inficiranja 
HIV-om. 

42. Mozete se zaraziti HIV-om ako ste pili iz iste case koju Je upravo 
koristila osoba sa HIV-om/AIDS-om? Ne. 

43. AIDS se moze izlijeciti ako dovoljno rano dobijete lijekove. 

Netocno. AIDS je kronicna neizljeciva bolest uzrokovana HIV-om. A HIV 
je neizljeciv, tako da je AIDS normaini slijed razvoja infekcije HIV- om. 
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44- Kad osobu jako dobro poznajete sigurnoje imati spolne odnose 
bez kondoma. 

Netocno. Nikada ne znates kimejeta osoba imala nezasticene spolne 
aktivnosti/ niti s kime su te osobe imale nezasticene spolne aktivnosti. 
SPI moze se preko nezasticenih spolnih aktivnosti prenijeti od desete 
osobe na vas. Zapanntite, vecina inficiranih osoba (i HIV-om i ostalim SPI- 
ima) izgleda potpuno zdravo, te na temelju toga ne mozete procijeniti. 
Jedini nacin da saznate je da se oboje testirate i da prakticirate siguran 
seks. 

45. Ljudi koji zive sa HIV-om/AIDS-om uvijek su jako mrsavi i izgledaju 
jako bolesno. 

Netocno. Vecina inficiranih osoba (i HIV-om i ostalim SPI-ima) izgledaju 
potpuno zdravo, te na temelju toga ne mozete procijeniti. Jedini nacin da 
saznate je da se oboje testirate i da prakticirate siguran seks. 

46. Ako ste HIV pozitivni, to znaci da cete uskoro umrijeti. 

Netocno. Ponekad prode i do 10-15 godina a da ne dode do napredovanja 
bolesti. 

47.Vecije rizikod zaraze HIV-om/AIDS-om kod osoba koje vec imaju 
seksuaino prenosive infekcije (SPI) nego kod osoba koje ih nemaju. 

Tocno. 

48. HIV = AIDS 

Netocno. HIVje virus^ a AIDS kronicna neizljeciva bolest uzrokovana 
HIV-om. Dakle, nije moguce zaraziti se AID5-om ili SIDA-om^ moguce je 
samo inficirati se HIV-om. 

49. AIDS oslabljuje vase tijelo tako da se ne moze boriti protiv ostalih 
bolesti kao sto su tuberkuloza i meningitis. 

Tocno. To se naziva oportunistickim infekcijama. 

50. Komarci su nosiocl HIV-a/AIDS-a i mogu ga prenijeti na Ijude. 

Netocno. Nijezabiljezena nijedna infekcija uzrokovana ubodom 
komarca. 
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Komentari... 

- puno toga sam utvrdila sto sam znala polovicno 

- ja sam skuzila da znam vise nego sto mislim 

- radionica jedobra taktikaza zapamtiti nesto vazno 

- puno vise sam si zapamtila nego u skolt kad imamo 
predavanja 

- shvatila sam da u inicijalnom testu nisam imala pojma 

- u skoli ta predavanja nitko ne slusa^ atu vise naucimojer 
radimo zabavne igre i pamtimo 

- ja sam bila u soku jersam shvatila da nista neznam, a za 
svoje godine bi trebala puno vise znati. Rekia sam mami da je 
ona za to kriva :) 

- svidala mi se igra, odgovorili smo na puno pitanja i 
nedoumica. 



IGREKONDOMIMA 
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Demonstracija pravilnog stavljanja kondoma 

Ovisno od osjecaja ugode^ ove igrice mogu se ciniti malo zastrasujucima. 
Ali igraci sirom svijeta, zabavljaju se uz njih. 
Materijali: kondomi, banana^ sat 

Opis igre: Pocnite sa slijedecim uvodom: "Koristenje kondoma pomaze 
u sprecavanju spolno prenosivih infekcija. To ukljucuje gonoreju, sifilis, 
HIV... Mnogi ne znaju koristiti kondom na pravilan nacin. A mnogi se srame 
koristiti kondome. Ova aktivnost pomod ce vam da naucite kako koristiti 
kondome. Isto tako, pomod ce vam da se rijesite srama kada govorite o 
kondomima ill ih koristite. " 

Demonstracija: 

1. Proslijedite kondome u krug. Ohrabrite sudionike da ih otvore, 
pogledaju i popipaju. 

2. Koristite bananu kako biste grupi pokazali pravilnu upotrebu 
kondoma. 

3. Neka sudionici vjezbaju na banani pravilno stavljanje kondoma ukoliko 
zele. Nekima to mozda nece biti ugodno i ne treba ih prisiljavati na to. 
Pomognite im ako im je pomoc potrebna i ispravite ih ako rade pogreske. 
Promatrajte reakcije sudionika. 

Kako su sudionici reagirali? Raspravljajte o njihovim reakcijama. Da li im 
je bilo korisno? 

Tijek vjezbe: 

Podijelite grupu u dvije skupine. Ako imate jednak broj muskih i zenskih 
sudionika, napravite musko-zenske skupine. Podijelite ih u parove. 
Neka sudionici ili co-treneri drzedva modela penisa ili banane. Recite 
skupinama da ce svi sudionici kratko demonstrirati kako se koristi 
kondom. Sudionici trebaju samo otvoriti pakiranje kondoma, staviti 
kondom na bananu i ukloniti ga kada su na redu. Kada to napravi jedan 
clan para, na reduje drugi clan. Pobjednikje onaj paru kojoj su svi clanovi 
obavili zadatak. Puno navijanja i ohrabrivanja ucinit ce ovu igru jako 
zabavnom. Pitajte cijelu grupu da li su svi ispravno demonstrirali kako 
treba otvoriti pakiranje, staviti i ukloniti kondom. 
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Obradite pravilne korake upotrebe kondoma i zapisite ih na flipchart; 

• Provjerite rok trajanja otisnutog na pakiranju 

• Pazljivo otvorite pakiranje da ne potrgate kondom. Nemojte 
odmotavati kondom prije nego sto ga stavite. 

• Pritisnite vrh kondoma, tako da ostavite centimetar praznog 
prostora na vrhu za sjemenu tekucinu. 

• Dokjos drzite vrh kondoma, odmotajte ga tako da pokrijete 
cijelu povrsinu penisa u erekciji. 

• Nakon ejakulacije, izvadite penis van prije nego sto izgubite 
erekciju, drzite krajeve kondoma kako biste sprijeciti 
protijevanje. 

• Odtozite upotrijebljeni kondom na sigurno mjesto. 




Utrka kondoma 

Napravite natjecanje izmedu muskih i zenski sudionika/ica.Viditetko 
moze najbrze praviino na bananu staviti kondom. Ovo sudionicima 
pokazuje kakoje kondome [ako koristiti. Mozete ih podijeliti u parove pa 
neka se natjecu. 
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Baloni kondoma 

Napravite natjecanje kako biste vidjeli tko moze napuhati najveci 
balon od kondoma. Osoba koja napuse najveci balon, bezda pukneje 
pobjednik. Ovo sudionicima pokazuje kako su kondomi cvrsti. 




Napunite kondome 

Neka sudionici napune kondome jabukama, narancama, limunima i 
ostalim lokalnim vocem.Tko napuni kondom s najvise vocaje pobjednik/ 
ica. Ovo sudionicima pokazuje kako su kondomi cvrsti. 

Rastezanje kondoma 

Rastegnite kondom tako da ga lagano, ali cvrsto povucete za krajeve, 
kao sto radite prije nego pusete balon. Neka sudionici rastezu kondome 
preko razlicitih dijelova tijela, npr. preko glave, ruku, stopaia, noge... 
Tko rastegne kondom preko najvece povrsine na tijelu, bez da pukne je 
pobjednik/ica. Ovo je sjajan nacin da sudionici uvide da se kondomi mogu 
rasteci kako bi pristajali i najvecim penisima. 



120 PRIRUCNIKZAVRSNJACKEEDUKATORE/ICE 




Kondom u erekciji 

Napunite casu 
gaziranom vodom i 
rastegnite kondom 
preko case. Plin iz vode 
ce napuniti kondom i 
on ce biti u erekciji. 

Diskusija 

Da li vas je koja od ovih 
aktivnosti iznenadila? 

Jeste li znali za sto su sve 'sposobni' kondomi? 

Da li je ovo promijenilo neke vasa misljenja o kondomima i o njihovoj 

upotrebi? 



^ Mozete napraviti natjecanje u brzom puhanju kondomOf brzom 
pravitnom stavtjanju kondoma i nagraditi najbolje. 




PRIRUCNIK ZAVRSNJACKE EDUKATORE/ICE 121 



VRBANAVJETRU 

Cilj: Sudionici uce kako se gradi povjerenje 

Materijati: Prostor u kojem sudionici imaju dovoljno mjesta da se 

nesputano krecu i da naprave krugove od 8 osoba; prostor stepihom 

{pozeljno, nije neophodno) 

Tijekvjezbe: 

Objasnitesudionicima da je cilj ove vjezbe izgradnja povjerenja i da 

zahtijeva posebnu pozornost slusanja uputa. Vazno je da svaki pojedinac/ 

ka u grupi postuje pravila i upute; u suprotnom, netko moze nastradati. 

Svaki sudionik/ica dobit ce priliku da bude u sredistu, tj. da bude vrba^ ali 

samo akotozeli. Vjetarce puhati na vrbu, alt ceje i podrzavati. 

Recite sudionicima neka stanu u krug^ ramenima jedan do drugoga i 

neka gledaju prema osobi koja stoji u sredini. Objasnite im da je osoba 

u sredini "vrba". Recite svima koji stoje u krugu neka dignu ruke u zrak, 

s dianovima prema osobi u sredini, malo ispod njezine visine prsa. Noge 

im trebaju biti razdvojene, Jedna malo ispred druge, a koljena lagano 

savijena^ kako ne bi izgubili ravnotezu ako se netko jako osloni na njih. 

Pokazite kako trebaju stajati. Pazljivo pratite i nadgledajte krug stoje 

vise moguce. 

Objasnite da osoba u sredini mora ostati "nesavitljiva" kao ploca cljelo 

vrijeme, s prekrizenim rukama u visini prsa i rukama ispod pazuha. Kada 

je spremna poceti, neka kaze: "Padam". Sudionici u krugu kazu: "Padni". 

Kako "vrba" pada prema krugu, osigurajte da ostane cvrsta i da se ne 

savine u struku. Sudionici trebaju podrzati "vrbu" i lagano je micati u 

krug^ naprijed, natrag. Neka sudionici izvodejakotihezvukove puhanja 

laganog vjetra. 

Zakljucak: nakon stoje "vjetar" nosio "vrbu" u krugu nekoliko minuta, 

neka sudionici u krugu pomognu osobi u sredini da stane uspravno 

tako da stave ruke na njeno rame i pokazu da je gotovo. Raspravite sa 

sudionicima o tome kako su se osjecali tijekom igre. 

Napomena : 

Neke osobe mozda ce se bojati igrati ovu igru. Nikada ih ne smijete 

prisiljavati na to. Pravo na dalje uvijek se mora postivati. 
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EVALUACIJA 

Zavrsavamo radionicutakoda se vratimo u krug^ tejedan pojedan 
{ukljucujuci trenerice) pricaju kako izlaze iz dana, koja su im se ocekivanja 
ostvarila, a koja nisu. 
Pisemo i pismenu evaluaciju. 
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RADI0NICA5 

KONTRACEPCIJA, RADIONICARSKI NACIN RADA, JAVNI NASTUP 

UVOD 

Radionicu pocinjemo kao i svaku: 

• predstavljamo teme koje cemo danas obradivati te 
metodologiju rada 
krug predstavljanja 

kako ulazimo u dan i kako se osjecamo? 
sto se dogodilo tj. sto smo radili na prosloj radionici? 
ponavljamo dogovorena pravila rada 
koja su nam ocekivanja od ove radionice? 



OVA SLIKA GOVORI O MENI... 

Materijali:yec\ broj raznovrsnih razglednica ill isprintanih/izrezanih 

fotografija 

Tijekvjezbe: 

U sredinu kruga stavite veci broj raznovrsnih slicica/razglednica. 

Dajte sudionicima nekoliko minuta da ih razgledaju i odiuce se za jednu 

sliku/razglednicu koja im se svida i koja na neki nacin govori o njima, ali 

daje ne uzinnaju dokza totrenerica ne da znak 

Na vas znak, jedan po jedan uzimaju sliku koju zele (ne smiju ih svi 

uzimati istovremeno). 

Kad svi imaju po jednu sliku^ sjedeci u krugu jedan pojedan objasnjavaju 

zasto su bas nju izabrali, odnosno sto i kako ta slika govori o njemu/njoj. 

^ Ova vjezba moze se koristiti na pocetku, za upoznavanje 

sudionika/ca. Cak i nakon nekoliko radionicaf ova vjezba idealna 
je za botje upoznavanje sudionika/ca. Stogajuje dobro napraviti i 
kasnije dok se ijudi osjecaju ugodno iznijeti privatne stvari o sebi. 
Mi smoje koristile pri kraju ciklusa i ispalaje kao dobra vjezba za 
jos boije povezivanje sudionika/ca. 
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KONTRACEPCIJA 

CUj: Upoznavanje sudionika s osnovnim vrstama kontracepcije 

Materijali: 8 plakata s naslovima vrste kontracepcije, papirne trakice sa 

cinjenicama o vrstama kontracepcije, Ijepilo 

Tijek vjezbe: 

Podijelite sudionike/ce u 4 grupe, te neka svaka izabere 2 plakata s 

naslovom vrste kontracepcije {plakati su okrenuti tako da se ne vidi sto 

pise na njima). 

Obradite sve najbitnije vrste kontracepcije: spirala, kondom, femidom, 

dijafragma, spermicidna sredstva, prirodnu metodu, oralnu 

kontracepciju, pilulu za dan poslije. 

Npr: 

SPERMIODNO SREDSTVO 

Supstanca koja inaktivira Hi ubija spermij 

Ponekad se koristi s kondomima i dijafragmom 

Kontraceptivna djelotvornost vrlo niska 

Povecava lubrikaciju, te povecava efektivnost u zastiti u kombinaciji 5 

drugim sredstvima 

Neka sudionici 2-3 minute raspravljaju u grupama o vrstama 

kontracepcije koje su dobili (sto znaju o njima). 

Poslozite izrezane trake sa cinjenicama o kontracepciji na sredinu kruga, 

jednu ispod druge, tako da budu ispremijesane. 

Neka sudionici razgledaju trakice sa cinjenicama (1-2 min). 

Recite im neka svaka grupa odredi jednu osobu koja ce odiaziti po trakice 

sa cinjenicama. Ona ce kod jednog odiaska moci uzeti samojednu traku. 

Na dani znak, grupe moraju poceti odiaziti po trake te slagati izjave koje 

odgovaraju vrsti kontracepcije koju su dobile, te ih zaiijepiti patafiks 

gumom na plakat. 

Nakon sto grupe sioze svoje plakate, trenerica pregledava tocnost te 

uzima netocne izjave s plakata . Zatim se prezentiraju plakati ili PP 

prezentacija s tocim odgovorima i slikama kontraceptivnih metoda. 

Nakon toga, grupe neka posloze svoje plakate tako da budu u potpunosti 

tocni, te ih zaiijepite na vidljivo mjesto. 

Kada se vratite u krug, diskutirajte o tome sto misle koje bi 

kontracepcijsko sredstvo bilo najprikladnije za mlade Ijude. 
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^ Vaznoje napomenuti daje za sada kondomjedino kontracepcijsko 
sredstvo za muskarce, te daje kondom takoder jedino sredstvo 
koje istodobno stiti od SPI i nezetjene trudnoce. 




PENIS, VAGINA, SEKS 

Cilj: Ova igra pomoci ce sudionicima/cama da prevladaju nelagodu pri 

baratanju pojmovima vezanih uz reproduktivno zdravlje i seksualnost. 

Tijek vjezbe: 

Neka svi sudionici sjednu na svoje stolice u krug.Trenerica stoji u sredini i 

ona nema stolicu. 

Upute su: kada trenerica kaze PENIS^ svi sudionici/ce trebaju se brzo 

pomaknuti za jedno mjesto u lijevo. 

Kada trenerica kaze VAGI NA^ svi se trebaju brzo pomaknuti za jedno 

mjesto u desno. 

Kada trenerica kaze SEKS^ svi se trebaju brzo ispremijesati, s time da ne 

mogu sjesti na mjesto na kojem su sjedili do sada, niti na stolicu pokraj. 

Osoba koja ostane bez stoica, ostaje u krugu i daje daljnje upute. Igra se 

ponavija nekoliko puta. 
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^ Ova igra idealnaje za razbudivanje ujutro i za podizanje energije 
u grupi. Samo pazite da se previse ne umorite :-) 

RAZLIKEUUCENJU 

Materijali: Flipchart papiri s naslovima '^Radionicarskitip rada/ucenja", 

''Predavacki tip rada/ucenja" 

Tijek vjezbe: 

Podijelite sudionike u dvije grupe. Svakoj grupi dajte jedan flipchart 

papir. Na jednom neka pise ''Radionicarski tip rada/ucenja", a na drugom 

^^Predavacki tip rada/ucenja". 

Grupe moraju na svoj plakat napisati karakteristike dobivenog oblika 

rada/ucenja, te prednosti i nedostatke - koje su donijeli zajednickom 

diskusijonn u grupi. 

Nakon sto grupe na flipchart papire napisu svoje odgovore, prezentiraju 

ih ostalima. 

Diskusija se vodi okotoga koje su razlike, kakavtip ucenjaje boiji za koji 

nacin rada. 

Predavacki nacin rada 

- jedan covjek prica, ostali slusaju 

- provjereni podaci 

- slabo iskazivanje vlastitog misljenja 

- kracetrajanje 

- ne znas sto Ijudi misle o tonne sto pricas 

- ponekad zna biti dosadno 

- osoba koja predaje bi trebala bit! zaninnljiva 

- predavanje treba prilagoditi situaciji 

- materijali bi trebali biti zanimljivi 

- sto vise vizualnih materijala 

- laksi pad koncentracije 

- nakon predavanja potreban samostaini rad 

- osjeca se autoritet 

- nema nnogucnosti zaibe 

Radionicarski nacin rada 

- 1 osoba je facilitator^ ali svi jednakosudjeluju 

- duzi tijek trajanja i predavanja 
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- svi imaju priliku iznositi vlastito misljenje 

- upoznajemo jedni druge i ucimo uvazavati tuda misljenja 

- aktivno sudjelovanje svih cianova i boija komunikacija 

- zabavnoje 

- isticanje pojedinaca 

- timski rad i zajednicko rjesavanje nekog problema 

- pad koncentracije 

- neki sudjeluju^ a neki ne 

- nauceno na radionici (kroz vjezbe) bolje koristimo, prije naucimo 

- nema tabu tema i o svemu se otvoreno raspravlja 

v^ Treningje skup radionica na razlicite feme koje se medusobno 
nadovezuju prated dinamiku rada grupe i energiju u grupi kao 
i spremnost za rad na temama koje znaju biti vrto osjettjive te 
izazvatijake emocije. Dok se u tokujedne radionice koncentracija 
sudionika moze kretati oko preispitivanja vlastitih stavova, 
emocija, predrasuda i vrijednostif u nekoj drugoj to moze biti 
pitanje grupne interakcije (utoge pojedinaca u grupi^ nacin 
komunikacije ltd.) Hi retativno apstraktna tema (Ijudska prava, 
nasilje u drustvu i si.) 
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PJEVAJMO PJESMU U PARU 
Tijek vjezbe: 

Sudionike/ce podijelimo u parove. 

Zadatakje da se svi sjete jedne pjesme koja im se svida (bez da njihovi 

parovi znaju koju pjesmu su zamislili). 

Nakon toga jedna osoba iz para ode iza flipcharta ill pregrade te da pjeva 

pjesmu koju zeli, a druga osoba ispred flipcharta imitira na playback i 

docarava nam tu pjesmu. 

Zatim zamijene mjesta, i svi parovi se izredaju pjevajuci barem refren od 

neke pjesme. 

^ Ova igra, osim stojejako zabavna, omogucuje nam da se rijesimo 
straha od nastupa predjavnosti te da ublazimo tremu. 
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KARAKTERISTIKEDOBROG/ETRENERA/ICE 

Mater/ya//; flipchart papiri 

Tijekvjezbe: 

Recite sudionicima da svaki za sebe razmisle koje bi bile karakteristike 

dobrog trenera/ice; tj. koje kvalitete, osobine i vjestine bi ta osoba 

trebala imati. 

Neka odgovore napisu na papire. 

Zatim neka se formiraju u 2-4 grupe (ovisno o broju sudionika) i neka na 

flipchart zajedno napisu karakteristike dobrog/e trenera/ice. 

Kada grupe zavrse s izradom svog plakata, neka napravljeno 

prezentiraju. 

Slijedi diskusija na pitanja: 

• Je li bilo tesko napisati karakteristike dobrog/e trenera/ice? 

• Koliko ste se slagali u grupi? 

• Prepoznajete li sebe u tome, mJslite li da jeto nestosto 
mozete nauciti? 

• Mislite li da se to uci ili se rodi s time? 

Karakteristike: 

- mora imati razumijevanja 

- sirok spektar znanja 

- objektivna i iskljucuje vlastite emocije 

- samokriticna i spremna napredovati 

- snalazljiva i organizirana 

- spremna dati i primiti savjet 

- ne nametati svoje stavove nego usmjeravati sudionike da 
razvijaju svoje stavove i zakljucke... 

- komunikativna 

- razlicite tehnike rada 

- tolerantna i bez predrasuda 

- kvalificirana 

- daje svima priliku da izraze svoja misljenja, nikoga ne 
favorizira 

- da zna podignuti atmosferu i motivirati za svaku temu 

- zabavan, vedar 

- informiran (+zanimljive detalje) 

- poznavanje opce kulture 
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- glasan^ razgovijetan 

- smiren, siguran u sebe 

- usmjeravanjetoka radionice 

- objektivan, po potrebi subjektivan 

- davati savjete 

- kontroliranje sukoba i emocija 

- stalo muje doteme, polaznika^ posia, a ne samodo novca 

- pokusati se spustiti na nivo sudionika, bez obzira na godine 

- spreman uvazavati i upijati tuda misljenja 

- tolerantan 

- poticanje na sudjelovanje 

- otvoren za sve teme 

- znati prenijeti informacije (efikasnost) 

-/ Vaznoje napomenuti kako su komunikacijske vjestine nesto sto 
se vjezba i brusi tijekom godina, te unapreduje vjezbom. Radom 
na svojim vjestinama moguceje otkloniti i tremu te usavrsiti javni 
nastup. Najvaznijeje dobro se pripremiti, tada postoji manja 
mogucnost za btokiranje ujavnom nastupu. Ako se to ipak dogodif 
nje ni to kraj svijeta. To se moze dogoditi svakome. 



JAVNI NASTUP 
Tijek vjezbe: 

Sudionici/ce pisu svoj govor koji ce prezentirati pred svima. Na taj nacin 
vjezbaju pisanje dopisa i prezentiranje u javnosti. 
Tema je ciklus radionica za vrsnjacke edukatore/ice u sklopu projekta 
"Moj izborje prevencija" udruge Zora. 

Svaki dopis koji zelimo poslati medijima, pretvoriti u clanak ili 

sastavljamo govor koji zelimo negdje predstaviti, mora sadrzavati 

odgovor na sva ova pitanja: "TKO?", "STO?", "GDJE?VKADA?", 

"ZASTO?" i "KAKO?". 

Takoder, treba se postivati jos nekoliko pravila kao i pratiti strukturu 

prezentacije. 
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• recite im sto cete reci 

• recite im 

• recite im sto ste im rekli 

• vizuaino 

• verbaino 

• vokaino 

DOBRA PREZENTACIJA MORA 

• imati strul<turu 

• biti uvjerljiva 

• biti prezentirana s osjecajima 

• biti prirodna 

• biti potkrijepijena argumentima 



STRUKTURA PREZENTACIJE 

Uvod 

Predstavljanje 

"Pecanje publike" 

Raspored (agenda) 

GLAVNATEMA 

CINJENICE-PRICA 

CINJENICE-PRiCA 

CINJENICE-PRICA 

Situacija 

Implikacija - negatlvna 

Cilj 

Solucija (prijedlog) 

Benefiti 

ZATVARANJE 

Sumiranje/size 

Zakljucna recenica 
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Primjergovorajedneod sudionica: 

Postovana ravnateljice, 

obecajem da Vam necu oduzeti vise od 5 minuta. 

Zelim Vam objasniti vaznost polazenja radionica udruge Zora. 

Jeste li upoznati s cinjenicom da 80% mladih koji su spoino aktivni nije 

educirano o spolnim bolestima i mogucnostima zastite? 

Da 30% njih ima bizarne ideje, spoznaje te potpuno netocne 

pretpostavke o spolnoj zastiti? 

Svjesna sam cinjenice da neke od tih tema obradujemo i u skoli, ali to cini 

samo mali dio nastavnog programa, dok je to u nasem zivotu prisutno 

100%! 

Udruga Zora organizira radionice za edukaciju mladih u prostorijama 

iznad Starog Hrasta jedanput tjedno. Nas 56 podijeljeni smo u 4 skupine 

i polazimo radionice u periodu od ponedjeljka do cetvrtka u trajanju od 8 

do i4sati. 

Vi innate oviasti nanna zabraniti polazenje radionice i davati nann 

neopravdane sateza te dane, ali tinn cinom bi pokazali da Vam nije 

nimalo stalo do nase informiranosti koja vodi do ocuvanja naseg zdravlja, 

pa mogli bi reci cak i zivota. 

Ali mozemo utjecati na njihovu informiranost.Tojejednostavno nuzno! 

Jercinjenica je da se svake godine sve vise spusta dobna granica stupanja 

u spolne odnose. A velika vecina njih nije upoznata s nacinima zastite, 

cime ugrozavaju svoje zdravlje. 

Dopustite li nama i sljedecim generacijama polazenje radionica dobit 

cete educirane mlade koji ce svoje znanje prenositt i drugim ucenicima 

nase skole. Na taj nacin postajemo educirani i u mogucnosti svjesnije 

kontrolirati svoje postupke. 

Mi zelimo ostati zdravi, samo nam dopustite da naucimo kako! 

Zahvaljujem Vam na posvecenoj paznji i nadam se da cete razmislitj o 

tome i pomoci nama mladima i sljedecim generacijama da ocuvamo 

svoj zivot, zdravlje i pokazete ostalim skolama u Medimurju koliko ste 

savjesni i svjesni stoljeca i drustva u kojem zivimo! 

Hvala Vam i dovidenja! 
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EVALUACIJA 

Zavrsavamo radionicutakoda se vratimo u krug^ tejedan pojedan 
(ukljucujuci trenerice) pricaju kako izlaze iz dana, koja su im se ocekivanja 
ostvarila, a koja nisu. 
Sudionici/ce pisu i pismenu evaluaciju. 




134 PRIRUCNIK ZAVRSNJACKE EDUKATORE/ICE 



RADI0NICA6 

TEHNIKEZATRENINGTRENERA/ICA,AKCIJSKIPLAN 

Radionicu pocinjemo kao i svaku: 

• predstavljamo teme koje cemo danas obradivati te 
metodologiju rada 

• radimo krug predstavljanja, kako ulazimo u dan i kako se 
osjecamo 

• sto se dogodilo na prosloj radionici? 

• ponavljamo dogovorena pravila rada 

• koja su nam ocekivanja od ove radionice? 



SLATKO PREDSTAVLJANJE 
Tijek vjezbe: 

Pripremite u posudici ili kosarici veci broj kockica cokolade, bombona i si. 

Objasnite sudionicima/anna da kad kosarica dode do njih, mogu uzeti 

koliko komada zele, ali da ih ne smiju pojesti prije nego svi uzmu svoje 

cokoladice. 

Posaljite kosaricu u krug. 

Kada svi uznnu koliko zele, recite im da ce se predstavljati: koliko komada 

cokoladica su uzeli, toliko stvari o sebi moraju reci, ali stvari koje jos 

grupa ne 
zna o njima. 
Kreniteod 
osobe s vase 
lijeve strane. 
Nakon sto se 
svi predstave, 
mogu 

pojesti svoje 
cokoladice. 
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RADIONICA 

Povedite diskusiju o tome sto sudionici misle kako izgleda radionica? 

Kako tece, od kojih dijelova se sastoji? 

Objasnite im da se probaju sjetiti kako su izgledale radionice do sada, da 

li su imale nesto zajednickog? 

Neka si svatko sam skicira za bilo koju temu, kako misle da bi 
radionica trebala izgledati, koje dijelove bi imala (ne nazive vjezbi 
nego dijelove). Dajte im oko 5 minuta da si svatko napravi svoju skicu. 
Pozovite nekoliko osoba da procitaju svoje zabiljeske. 



Dijelovi radionice: 

• otvaranje radionice (pozdrav, predstavljanje, ocekivanja, 
pravila rada - treba se drzati standarda, obracati se 
sudionicama imenima) 

• energizer (poslije svakog intelektualnog napora, za dizanje 
energije) 

• ^^prava" radionica 
(mijesati stilove vodenja 
i metodologiju radajer to 
odrzava dinamiku grupe, 
paziti da su svi ukljuceni) 

• zatvaranje radionice 
(sto smo danas radili, 
sumiranje, kako mislite 
da se to moze primjeniti?) 

• evaluacija i feedback 
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FEEDBACK I KRITIKA 

Napravite zidne novine s 2 naslova u tablici : feedback i kritika. Pitajte 

sudionike/ce sto misle sto bi bili feedback i kritika, pa zapisujte odgovore 

na zidne novine. 

Medutim, probajte samo iz priblizno tocnih odgovora uobliciti neku 

definiciju. 



feedback 

- povratna informacija, opisna - sto je netko vidio da se dogodilo 
kritika 

- vrijednosni stav o necemu u odnosu na nesto, slicno iskustvo, na 
nesto sto je uspostavljeni standard 



STOTRENERI/CERADE? 
Tijek vjezbe: 

Na prosloj radionici obradiii snno kakva bi trenerica trebala biti i koje 

vjestine i znanja bi trebala imati. Sada govorimo o zadacima koje 

trenerice imaju prije^ tijekom i poslije radionice. 

Svaki sudionik/ca neka si uzme papir i zapise zadatke koje on/ona misli 

da trenerice imaju. 

Nakon sto su svi zavrsili, zamolite nekoliko sudionika/ca da procitaju na 

glassvoje biljeske. 

Nakon toga prezentirajte zadatke trenerica s flipchart papira ili PP 

prezentacije. 

Zadaci trenera/ica 

- radutimu 

- temeljita priprema radionice /treninga 

- moderiranje radionice, davanje preciznih uputa za vjezbe^ 
facilitacija diskusija, kontrola procesa 

- pracenje tennatskog razvoja radionice/treninga 

- pracenje stanja energije i interesa u grupi 

- pracenje nivoa ukljucenosti pojedinacnih clanova grupe 

- vodenje biljeski, protokola radionice, zapisivanje vaznih 
pitanja koja se javljaju, a ostaju 
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- promatranje nacina komunikacija unutargrupe, unutartima i 
medusobno 

- poticanje svih da iskazu svoje misljenje 

- prilagodavanje programa trenutacnom stanju procesa rada 

- dnevna timska evaluacija^ primanje i davanje kritike 

- dnevni pregled pripremljenog materijala slijedecih radionica 

- pojedinacni razgovori s sudionicima, po potrebi 

- vlastita zastita, racionaino ophodenje sa vlastitom energijom^ 
prevencija izgaranja 

- evaluacija cjelokupnog treninga 

- izrada dokumentactje treninga 

^ Trenerice imaju ulogu voditetja i usmjerivaca procesa ucenja. 
One i same pritom uce, bivajuci uvijek iznova suocene sa teskim 
situacijama, koje zabtijevaju kreativnost i konstruktivnost za 
njihovo nadilazenje i/ili prihvacanje. 

Komentari... 

- Mislim da posao trenera/ice nije bas tako lagan^ da treba puno 
priprema 

- Vidinn koliko se za to treba pripremiti, da nije tako 
jednostavno 

- Dobila sam cjelokupnu sliku kako to sve izgleda 

- Treba puno rada i strpljenja; rad s Ijudimaje najtezi-postoje 
Ijudi koji su komplicirani, prgavi, treba znati s njima 

- Pjesma koja bi odgovarala za ovo : "Misli svakoda je meni 
lako..." 

- Mislim da nije tako puno rada doksejednonn dobro pripremis 
i innas iskustva 

- Jako mi je zanimljiv rad trenera/ica, mislim da je 
tezak,naporan, ali ako ga radis iz zadovoljstva ondaje super^ 
onda ti nijetesko 

- Priprema je najbitnija; za bilo sto u zivotu^ pa tako i za trenera/ 
icu 

- Mislim da se sav taj rad I trud na kraju isplati i trenericama i 
sudionicima 

- Sa dobrom pripremom obavite vec pola posia 
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Sad vidimo kolikojetrenerski rad tezak; pogotovo kada 

ponavljete jedne te iste stvari 

Nisam znao da setreba tako puno pripremati ijos na 

radionicama drzati sve pod kontrolom 

Zanimljivo je vidjeti pozadinu trenerskog rada 



AKCIJSKI PLAN - VRSNJACKI EDUKATORI U AKCIJI 

Vrstu aktivnosti koju izaberete za implementaciju kako biste postigli vase 
ciljeve, ovisit ce o mnogim faktorima, na primjer: specificnim potrebama 
i karakteristikama ciljane skupine, dostupnim resursima, mjestu gdje ce 
se aktivnost odrzati. 

Jednom kada odaberete aktivnost koja ce vann pomoci u ostvarivanju 
ciljeva^ projektni tim trebati ce odgovoriti na niz pitanja o kreiranju 
aktivnosti i planiranju detaija o njenoj implementaciji^ ukljucujuci: 

• Koje potrebe (prepoznate u procjeni potreba) ce ova aktivnost 
pokrivati i koje ciljeve ce podrzati? 

• Tko je ciljana skupina? (ova skupina vjerojatno ce biti 
podgrupa ciljane skupine u cijelom projektu) 

• Gdje ce se aktivnost odrzati? (u skoli, na ulici i si.) 

• Kada ce se aktivnost odrzati? (datum, dan u tjednu, vrijeme) 

• Koji resursi ce vam biti potrebni (letci, flipchart papiri i si.) 

• Koja je glavna poruka koju zelite prenijeti? 

• Koliko vrennena ce biti potrebno posvetiti aktivnosti? 

• Tko ce biti odgovoran/na za aktivnost? 

• Koliko vrsnjackih edukatora ce sudjelovati?Ako vise od 
jednog^ da li ce grupa biti mijesana ili ce biti samo djevojke ill 
samo mladici? 

• Kako ce se aktivnost evaluirati? 

^ Neka sudionici koriste tabtice za razradivanje aktivnosti kada 
odaberu aktivnost koju bi zeljeli provesti. One ce im pomoci daje 
razrade do detatjaf te da ne zaborave na vazne rokove i resurse. 
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NAPISI MIDORIS 

Na prosloj radionici vjezbali smo javni nastup. Sada cemo vjezbati pisanje 

dopisa za medije^ ravnatelje i si. 

Dopis ima izgled koji treba postivati, a ne smijemo zaboraviti ni 

odgovoriti na 6 vaznih pitanja: 

TKO? STO? GDJE? KADA? ZASTO? KAKO? 

^ Na ovoj radionici, osim sto smo vjezbali pisanje dopisa, on namje 
posluzio I Icao dio evatuacije. 

Edukatori/ce su vjezbali u dopisu feedback i kritiku odgovarajuci i na ova 

pitanja: 

Sto sam dobio/la ovim treniningom, a sto nisam, tj. sto mijos uvijeic 

nedostaje? 

Sto mi se posebno svidjelo na treninzima, a sto nije? 

Kako mislim da to mogu primijeniti u svakodnevnom zivotu? 
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Primjer dopisa za medije jedne od sudionica: 

******************************************************** 

Lana Rajf 
Istarsko naselje 2 
40315 Mursko Sredisce 

Sredstvimajavnogpriopcavanja 

PREDMET: Izvjestaj s radionica udruge ZORA, Moj izborje prevencija 

Postovani, 

posljednjih 6 tjedana pohadala sam radionice udruge ZORA, gdje smo na 

interaktivan nacin obradivali teme aktivno slusanje, spol/rod, nasilje u 

obitelji, spolno prenosive infekcije i kontracepcija. 

Radionice su se odvijale u prostorijama Acta u Starom hrastu. 

Ovim radionicama dobila sam drugaciji pogled na zivot i Ijude oko mene u 

pozitivnom smislu. 

Na radionicama mi se posebno svidala komunikacija u grupi i stecena nova 

prijateljstva. 

Svoje steceno znanje primjenjivati cu u zivotu i vezi, te u komunikaciji sa 

svojim bliznjima. 

Srdacan pozdrav 
Lana Rajf 

UCakovcu, iif..os.20og. 
******************************************************** 

ZAVRSNI ISPIT 

Sudionici ispunjavaju isti ispit koji su rjesavali na pocetku. 

On nam sluzi za uvid u steceno znanje tj. statisticko povecanje znanja 

polaznika/ca radionica. 

ZAVRSNI EVALUACIJSKI KRUG 

Kada se vratite u krug^ neka svi {ukljucujuci trenerice), govore kakva im je 
bila radionica te sto im je bilo najkorisnije, a sto najmanje korisno. Kako 
se osjecamo i kako izlazimo iz dana? 
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Komentari... 

- malo mi je zao stoje gotovo jer mi je bilo super 

- joj da bartrajejosGtjedana... 

- grupe su bile super, naucio sam stvarno dosta stvari 

- bilo mi je super, uopce nlje bilo naporno jer mi je zanimljiva 
tema bila, ja bi jos ijedva cekam da ponovnododem 

- sada cu raditi na ostvarenju svojih akcija... 

- meni jejako drago da sam se prijavila.. 

- ja sam postala svjesna svojih predrasuda 
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EVALUACIJSKO STABLO 
Tijek vjezbe: 

Sudionicima podijelite post-it papirice u dvije boje. 
Neka razmisle o ocekivanjima s kojima su dosli na pocetku tj na prvu 
radionicu^ te odgovora koje su pisali na pitanje "Sto ocekujem od ciklusa 
radionica?". Neka razmisle koja ocekivanja su im se ispunila, a koja nisu. 
Na jednu boju neka napisu ostvarena ocekivanja, koja ce kasnije zaiijepiti 
na krosnju stabia nacrtanog na flipchart papir, a neostvarena ocekivanja 
neka napisu na drugu boju, te ce ih kasnije zaiijepiti na deblo stabia. 
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Iz evaluacija sudionika/ca... 

- Radionicom sam jako zadovoljna jer mi se svida nacin rada i 
komunikacija izmedu svih 

- Najkorisnije mi je bilotostosam saznala neke informacije 
koje do sad nisam znala npr. nasilje u obiteiji 

- Najkorisnije mi je bilo saznati o problemima nasiija u obiteiji 
i vezama i nasilju opcenito te kako se suprotstaviti takvom 
ponasanju 

- Najkorisnije mi je bilo to da sam shvatila da kada vidim nasilje 
u vezi kod prijatelja/prijateljica^ da poduzmem nesto i da 
pomognem zaustaviti nasilje 

- Naucio sam kako pomoci Ijudima koji trpe nasilje 

- Radionicom sam zadovoljna u potpunosti, jako mi se 
svidjelo... Biloje puno korisnih informacija; i sve u svemu ne bi 
nista mijenjala; trenerice su super: pune energije, nasmijane, 
zabavne... 

- Zadovoljna sam radionicom, rasprave su zanimljive i 
konstruktivne, nadam se da ce se tako i nastaviti 

- Najkorisnije mi je bilogledanje prezentacije i rasprava otim 
„tabu"temama... 

- Osjecam da sam najvise zeljela sudjelovati kada smo trebali 
davati svoja misljenja. Kljucna lekcija koju sam naucila bila 
je da se do spolnih bolesti dosta lako dode te da se trebamo 
cuvati, zastititi 

- Osjecam da sam najvise zeljela sudjelovati smo kada trebali 
iznositi vlastita saznanja, iskustva 

- Kljucna lekcija koju sam naucila bilaje da je jako velika 
vaznost odabira zastite, ali da zastite uvijektreba biti 

- Danas na radionici Je bilo jako super. Naucio sam Jako puno 
o bolestima i o njihovim simptomima.Takodersam saznao 
stvari koJe su mi bile manje poznate 

- Atmosfera je bila jako dobra i otvorena prema svakoj temi o 
kojoj smo razgovarali 

- Atmosfera se moze opisati kao fantasticna, kao sto se vrijeme 
mijenjalo nabolje, tako i moje raspolozenje i atmosfera grupe 

- Danas na radionici Je bilofenomenalno. Ovakve interaktivne 
radionice su super, jer daju puno prostora polaznicima 
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- Konstantno sam zeljela sudjelovati te tako podijeliti svoja 
iskustva^ prezentirati necija druga losa iskustva 

- Kljucna lekcija koju sam naucila je prevencija 

- U razgovorima smo svi sudjelovali^ svako je imao priliku 
iznijeti svoje misljenje 

- Biloje super, jedna od najboljih radionica 

- Na radionici danas je bilo super, poceli smo nesto konkretno 
raditi i naucila sam puno o spoino prenosivim bolestima 

- Kljucna lekcija je bila odgovorno ponasanje i zdravzivot 

- Kljucna lekcija je bila ako kanim stupiti u spolne odnose, 
moram sezastititi 

- Kljucna lekcija je bila da zapravo ne znamo ni mnoge osnovne 
stvari o spolnim odnosima i bolestima 

- Ova radionica mi je puno pomogia, makar sam od prije dosta 
znala, utvrdila sam neke nove stvari 

- Radionica mtje puno koristila.Znam puno vise negosto sam 
znala kad sam dosia 

- Sve radionice su korisne, prije sam znala o tim stvarima, ali ne 
tako detaljno. mnogo sam toga naucila, obnovila znanje 

- Puno sam naucila, pogotovo o spolnim bolestima, prije sam 
znala o tome ali nisam bas previse obracala paznju na to, ali 
sad mislim da bum jako pazila 

- Da bar svi znaju toliko kolikoja sad... 

- Radionica mi je jako pomogia da unaprijedim svoje znanje. 
Neke cinjenice su me jako zacudile i iznenadile 

- Radionica mi je pomogia 100% u odnosu na prije! 

- Meni je zao kaj radionice tako brzo zavrsavaju, fakat mi je supertu! 

- Prijasnje znanje na Ijestvici od 1-10 mije bilo 2, a sada jeio. 

- Najkorisnija mije bila vjezba s pitanjima o HIV-u posudi, jer 
smo izvlaceci i postavljajuci pitanja mogli mnogo nauciti iz 
odgovora i raznih detaija 

- Najkorisnije mije bilo kad smo radili tombolu sa pitanjima i 
tvrdnjama, odredivali stojetocno i to objasnjavali i kad smo 
„se igrali"sa kondomimajerje dobrostoto nije tabu (tema) i 
ne bi trebalo biti 

- Rad kroz igruje korisniji i boiji jerse informacije brze i dulje 
pamte 
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- Najkorisnija vjezba bila mi je kakose pravilnostavlja kondom 

- Danas na radionici bilo je super i zanimljivo. Interesira 
me obuka za trenera. Smatram da ce nam ove metode 
izrazavanja najvise koristiti 

- Danas je na radionici bilo super, zanimljivo, malo smo se 
sramotili s pjevackim sposobnostima^ ali sve u svemu odiicno 

- Danas je na radionici bilo su per jer smo imali samostainu 
prezentaciju 

- Danas na radionici je bilo zanimljivo, dinamicno, razlicito, 
oslobodenje nekih strahova. 

- Biloje sramezljivosti, treme, straha od javnih nastupa, al bilo 
je opusteno i sve je bolje 

- Danas na radionici biloje poucno i zabavno, kao i uvijek, 
posebnozbog toga sto smo vjezba I i i ucili javni nastup 

Koja su vam se ocekivanja ostvarila? 

- novi svjetonazori 

- ono sto sam ocekivao sve se ostvarilo :) 

- educiral sam se 

- naucio sam puno toga novog 

- dobra zabava, nova prijateljstva 

- naucila sam mnogo o SPI i HIV-u 

- osmisliti pravila, zabaviti se kroz igru, upoznavanje, timski rad 

- stekao sam nova prijateljstva 

- naucila igre i energizere za poboljsanje koncentracije 

- znanje koje prije nisam imala 

- metodu aktivnog slusanja, koju treba usavrsiti 

- ostvarilo mi se druzenje koje je bilo izvrsno. Ja sam mogia 
iznijeti svoja misljenja, sto je bilo super. 

- trenerica kao kompetentna osoba 

- nova znanja, prijateljstvo, dobra zabava 

- da bude zanimljivo 

- zabava 
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Koja vam se ocekivanja nisu ostvarila? 

- nije mi se ostvarilo to da u mojem stanu zivi homoseksuaini par : 

- nisam uspjela iskljuciti emocije u potpunosti 

- nismo se uvijek aktivno slusali 

- da se upoznajemo svi, nisu se svi jednako angazirali 

- nije bilo dosta timskog rada u nekim vjezbama, nismo se svi isto 
trudili 

- nema neostvarenog 

KONACNA EVALUACIJA CIKLUSA RADIONICA 



Koliko ste zadovoljni ciklusom radionica? 


5 


Koliko mislite da vam je primjenjivo u svakodnevnom zivotu? 


4/27 


Koliko ste zadovoljni radom trenerica? 


4/91 


Koliko ste zadovoljni nacinom prezentacije/obrade tema? 


4/55 


Koliko ste zadovoljni komunikacijom izmedu radionica s tre- 
nericama? 


5 


Koliko ste zadovoljni znanjem/kompetencijom trenerica o 
obradenim temama? 


4/82 
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6.0TEMAMA 



NENASILNA KOMUNIKACIJA 

Nenasilna komunikacija je jednostavna, ali vrlo djelotvorna 

metodologija komuniciranja na nacin koji zadovoljava potrebe obje 

strane. 

Utemeljenaje na jeziku i komunikacijskim vjestinama kojejacaju nasu 

sposobnost da ostanemo Ijudska bica^ cak i u teskim uvjetima. 

Vjestine aktivnog slusanja, JA- govora i davanja feedbacka samo su neke 

od vjestina koje nam omogucuju da komuniciramo na pravilan nacin. 

JA GOVOR 

JA govor je tehnika nenasilne kopnunikacije, koja daje mogucnost 

iskazivanja potreba i zeija. 

Konstruktivan je^ konkretan i usredotocen na specifican problem. 

JA govor jasno govori o ponasanju i izazvanim osjecajima, bez 

vrednovanja licnosti/osobe. 

JA govor ne vodi izbjegavanju konflikta, vec otvaranju komunikacije 

oko uzroka konflikta. On otvara komunikaciju, pokazuje nasu spremnost 

za razgovor i za trazenje obostrano prihvatljivog rjesenja. Njime se 

usredotocujemo na sebe, na to koje su nase stvarne potrebe, zelje, prava. 

Cesto se u sukobima iscrpljujemo medusobnim optuzivanjem, Ijutnjom, 

vrijedanjem, durenjem, sto lake vodi do udaljavanja od onoga sto nas je 

stvarno pogodilo, sto nasstvarno iritira, sto nam je potrebno i stostvarno 

zelimo. 

JAgovor nas vraca na pocetak konflikta, na onosto namje stvarno 

potrebno, sto zelimo, ili sto nam smeta, pri cemu ne izazivamo 

obrambenu reakciju druge strane. 

JA govorom se kritizira ponasanje, a ne licnost/osoba. 

Struktura JA govora 

« Kada vidimda...» 

govorimo o postupku druge osobe 

opis koji nije vrednovanje ni ocjenjivanje 

«...ja osjecam...» ili «...pozelim da...» 

govorimo o svojoj reakciji bez samooptuzivanja i opravdavanja 

« Zelio/la bih da...» ili «volio/la bih da...» 

govorimo o zeljenom ishodu bez naredbi i ucjena. 
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Primjeri: 

Kada mi kazes da zasutim, osjecam se povrijedeno i kao da ti uopce nije 

stalo do mens i mog 

misljenja. Volio/la bih da mozemo razgovarati i da mi kazes sto ti zapravo 

smeta. 

Kada se ovako umoran/a vratim sa posla i nadem pun sudoper posuda, 

osjecam se lose, a volio/la 

bih da podijelimo odgovornosti. 



JAPORUKE 
Problematiziranje 
ponasanja, a ne licnosti 
Sistem: 

Ponasanje koje mi smeta... 
To u meni izaziva osjecaj... 
Zatosto... 

Volio/la bih da...(moJa zeija 
je...) 

Primjer «Ti-govora«: 
Trener se obraca uceniku koji 
sapuce dok on govori rijecima: 
«Dobro, Milane, hoces li vec 
jednom prestati govoriti, ti si 
stvarno bezobrazan!» 
Primjer «Mi~govora»: 
«Mi ovdje svi znamo da je 
Milan bezobrazan i da nikad 
ne slusa dok drugi govore.» 
Ovakvim govorom unaprijed se pretpostavija da se svi slazu sa iskazom, 
sto oduzima prostor za drugacije misljenje i osim toga, tvrdi se da Milan 
uvijek ponasa isto. 

"iVli-govor" se posebno cesto javija u diskusijama koje se ticu politickih 
pitanja i gdje se pretpostavija da svi imaju isto vecinsko misljenje. To 
odrazava nepostovanje prema onima koji drugacije misle i oduzima im 
se prostor da to drugo misljenje iznesu. Istovremeno^ "Mi" govorom 
se depersonalizira pojedinacno misljenje i tezi oslobadanju od 
pojedinacne odgovornosti za osobni stav i ponasanje. Uvrijezeni stav 
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da je svaki postupak kojeg podrzava vecina grupe opravdan zato sto je 
«demokratski», odrazava stav da je demokracija diktatura vecine u kojoj 
odgovornost za postupke treba snositi i obespravljena manjina. 
Primjer «Ja-govora»: 

«Milane^ meni smeta kad mi upadas u rijec, jertada imam osjecaj da ti 
moje misljenje nije bitno, a volio bih da mesaslusas, jermi je vaznotvoje 
misljenje o ovome sto govorim.» 

AKTIVNO SLUSANJE 

1. POSTAVUATI OTVORENA PITANJA 

2. JAGOVOR 

3. PARAFRAZIRANJE 

4. PROVJERA RAZUMIJEVANJA 

5. ZAJEDNICKOTRAZENJE RJESENJA 

Karakteristike aktivnog slusanja: 

- Ne prekidati sugovornika/cu sa npr.:«Azasto si...», «Mogao/la 
si...», «Trebao/la si...» ili spominjati svoje dozivljaje npr.: «l ja 
takoder...» 

- Gledati sugovornika/cu u oci 

- Ne otimati rijeci iznenada i iz «zasjede» 

- Slusati zainteresirano i strpljivo 

- Ostavljati tisinu i pauze sugovomiku/ci za razmisljanje 

- Reflektirati ono sto se cuje 

- Pokusati razumjeti sugovornikov/cin polozaj i suosjecati sa 
njim/njom 

- Ne nametati svoje savjete 

- Ohrabrivati sugovornika/cu gestom i mimikom 

- Davati podrsku svojim prisustvom u smislu «Cuo/la sam te...» 

PARAFRAZIRANJE 

Parafrazirati ili svojim rijecima ponoviti glavne cinjenice i osjecaje koje 
smo culi kod sugovornika/ce.To nam pomaze da provjerimoda li su 
nam misli odiutale i da sugovorniku/ci damo priliku da bolje sagleda svoj 
problem. Parafraziranje najcesce pocinjemo sa npr.: «Ako sam te dobro 
shvatio/la ti si...» ili «Kako cujem, ti si...» 

152 PRIRUCNIK ZAVRSNJACKE EDUKATORE/ICE 



OTVORENA PITANJA 

Otvorenim pitanjima zovemo pitanja formulirana na takav nacin da 
njihov odgovor ne podrazumijeva samo «da» ili «ne», vec ona koja 
pruzaju slobodu izrazavanja izvan uskog konteksta fokusiranog pitanjem. 
Ukoliko postavljamo pitanja sa «Da li?» ili «Jesi li?»/ ona u sebi sadrze 
pretpostavku da postoje samo vrlo ogranicene mogucnosti da se na njlh 
odgovori. Ukoliko pitanje fornnuliramo sa «Kako...?» ili «Sto je...?», na 
njih se moze odgovoriti iz ugla iz kojeg osoba gleda na tu temu. 

Primjeri zatvorenih pitanja: 

Je // ti bilo tesko ili lalco tijekom ove vjezbe? 

Koliko ti se svidjela ova vjezba? 

Je 11 komunikacija u grupi bila dobra ili losa? 

Primjeri otvorenih pitanja: 

Kako tije bilo tijekom ove vjezbe? 
Sto tije bilo tesko, a sto lako i zasto? 
Sto ti se svidjelo u ovoj vjezbi, a sto nije? 

FEEDBACK 

Slijedeca pravila i navedene metode omogucuju i poticu: 

- Davanje feedbacka 

- Primanje feedbacka 

- Razvoj zelje za davanjem i primanjem feedbacka 

Davanje feedbacka: 

1. Obrati paznju na to sto osoba po tvom misljenju radi, a ne 
na to sto ti mistis kakvaje ona. Opisi kako njeno ponasanje 
utjece na tebe. 

2. Govori o tome sto ti vidis i cujes, aneo tome sto ti misUs da 
je bilo uzrokom dogadaja. 

3. Daj kritiku neposredno (stoje vise moguce) nakon ponasanja 
o kojemje rijec. Daj kritiku onda kadaje tvoj sugovornik/ica 
mozeprimiti. 

4. Daj feedback sa zetjom da izrazis svoje osjecaje i ideje^ a 
manje kako bi dao/ta savjet. 
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5- DajonoUko informacija koUko ib tvoj sugovornik/ica moze 
primiti. (Dati vise od toga ima za citj prvenstveno zadovoljiti 
samoga sebe, a ne pomoci svojem sugovorniku/ici.) 

6. Pozivaj se najasne i nove (svjeze) primjere. 

7. RazmisU o tome kakvu vrijednost za tvojeg sugovornika/icu 
ima kritika koju dajes , aneo tome kakvo oiaksanje to tebi 
moze donijeti. 

8. Feedback se moze prenijeti kroz govor i/ili geste, kontakt 
ocima, govor tijeia. . . 

g . Pazi na to da tvoje rijeci ne budu prosudbe o drugima Hi 
prijetnja, niti po tonu nitipo rijecima. 

10. U kritiku uktjuci samo one stvari koje tvoj sugovornik/ca 
moze promijeniti. 

11. Botjeje dati kritiku kadaje druga osoba sama zatrazi^ nego 
daje sam/a nameces. 

12. Kadgodje to prikladno^ pruzi svaki feedback sa pravim 
osjecajem i toplinom. 

Primanje feedbacka 

1, Potrudi se da sa otvorenoscu saslusas, da das poruku 
slusanja, a ne zabrane. Nemoj misUti da sve moras primiti. 
Priiivati i ucini ono sto ti se cini priktadnim u tom trenutku. 

2. MisU na to da feedback predstavlja tek videnje osobe koja ga 
daje. Zatrazi feedback /' od drugih kako bi provjerio/la koliko 
se on poklapa sa onim prvobitno primtjenim. 



154 PRIRUCNIK ZAVRSNJACKE EDUKATORE/ICE 



SPOL I ROD 




Spolje drustveno imenovanje bioloske karakteristike na osnovu genitalija 
po rodenju. Spol se odnosi na fizicke atribute koji identificiraju osobu kao 
musko iii zensko: 

- Vrsta genitalnih organa (penis, testisi, vagina^ maternica, 
grudi) 

- Tip dominantnih hormona koji cirkuiiraju tijelom (estrogen^ 
testosteron) 

- Sposobnost proizvodnje sperme ili jajasca 

- Sposobnost radanja djece i dojenja 

Moze biti muski, zenski ili rjede nedefiniran. Osnova je diskriminacije i 
neravnopravnosti 

Spoini identitet 

Spoini identitet podrazumijeva vlastito spoino samoodredenje i ne mora 
nuzno ovisitt o spolu koji je pripisan rodenjem. Spoini identitet nije 
iskljucivo muski ili zenski. 
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Rod je drustveno i kulturno oblikovanje bioloskog spola , a ovisi o 

shvacanju zadataka i uloga pripisanih zenama i muskarcima u javnom 

i privatnom zivotu. To su kulturoloski specificne definicije zenskosti i 

muskosti, promjenjive u vremenu i prostoru. 

Rodni identitet podrazumijeva vlastito rodno samoodredenje i ne ovisi 

nuznoospolu koji je pripisan rodenjem. 

Razlika izmedu spola i roda 

Rod se razlikuje od spola po tome sto nije bioloski determiniran. Zene 

se ne radaju iskljucivo njezne i plahe, niti pak postoje iskljucivo macho 

muskarci. 

Rod se mijenja od kuiture do kulture i s ekonomskim, drustvenim i 

politickim kontekstom. U nekim drzavama zene imaju pravo glasa; a u 

drugima nemaju, u nekim kuiturama i drzavama zene se oblace kako 

zele, u drugima je svako pokazivanje zenskog tijela neprihvatljivo, te 

zene nose burke (pokrivala za tijelo koja imaju samo rupicasti otvor za 

oci). 

U nekim kuiturama muskarci se sminkaju, nose suknje i rade u 

zabavljackoj industriji (npr. tajlandske umjetnice, "plesacice", u velikom 

broju su muskarci), u drugima je to striktnozabranjeno i neprihvatljivo. 

Dakle, ocekivanja okoline kako bi se mi trebali ponasati i sto je 

prihvatljivo, a sto ne ovisi u kojoj okolini/drustvu/drzavi... se nalazimo. 

Mi ucimo rodne uloge, iz toga proizlazi da se mogu mijenjati. 

Ljudi koji djeluju izvan svoje rodne uloge mogu dozivjeti i cesto 

dozivljavaju neodobravanje i diskriminaciju. 

Brzi nacin da se zapamti razlika izmedu spola i roda je da je spol 
bioloski, a rod socijaino uvjetovan. To znaci da se termin spol odnosi 
na urodene karakteristike, dok se rodne uloge postupno uce i mogu se 
mijenjati. 

1. Tehnologija moze utjecati na nase videnje roda. Na primjer, 
u proslosti su samo zene mogte dojiti novorodencadf danas 
djecaci i djevojcice mogu pomoci u hranjenju bocicom. 
Strojevi su omoguciti da oba spola mogu obavtjati teske 
fizicke poslove, medicinska tehnologija je omogucila da 
se spolne karakteristike mijenjaju. Sadrzaj "roda^se s 
vremenom moze mijenjati za grupe zena i muskaraca, 
djevojcica i djecaka. 
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2. Rod se ne odnosi samo na osobe koje su heteroseksuatnef vec 
i Ijude koji su beteroseksuatni, biseksualni, homoseksuatni Hi 
gay i Ijude koji su odtucili apstinirati od seksa. 

3. Muskarci i zene mogu maniputirati rodno-baziranim idejama 
i ponasanjima prema svojoj koristi - pretpostavljaju da ne 
stete drugima, ali u isto vrijeme osnazuju stereotipe (npr. 
zena place Hi zavodi da bi nesto postigta). 

4. Teskoje biti 100% rodno-osjetljiv/a, skoro svi smo na neki 
nacin pod utjecajem roda u nasim idejama i ponasanjima. 

5. Rodna osjettjivost ne znaci da vise ne prepoznajemo razlike 
izmedu muskaraca i zena. Neke razlike ostaju zbog biologije; 
mozemo birati da podupremo druge cak i u ravnopravnim 
odnosima (na primjer, muskarci otvaraju zenama vrata da bi 
bin uljudni) 

6. Da bi ugradili rodno-osjetljive perspektive u vlastite zivote, 
ne trebamo govoriti o rodu, nego se mozemo posvetiti 
muskim i zenskim ulogama Hi postovima. 

RODNE ULOGE 

Rodne uloge su zbroj svih karakteristika, nacina ponasanja, obaveza 
i ocekivanja koja se pripisuju pojedinom rodu. Rodne uloge usko su 
povezane i sa stereotipima koji su cesto u funkciji reproduktivnih uloga 
muskarca i zene. 

Rodne uloge i rodno izrazavanje danas 

U ne tako dalekoj proslosti, bilo je nezamislivo da zene nose hiace ill 

se bave bilo kojom aktivnoscu kojaje prepisana muskoj rodnoj ulozi. 

Fiksno odredenje rodnih uloga i kodeks nalagalt su da muskarci nose 

hIace, a zene suknje, a krsenje tih normi nnoze se sagledati kroz kontekst 

transrodnosti - jer osobe koje prelaze granice konvencionalnih definicija 

"zene" i "muskarca" jesu transrodne. 

Dakle, zena kojaje u proslom stoljecu nosila hIace (ili muskarac 

koji danas nosi suknju) i krsila taj kodeks rodnih uloga, ponasanja i 

izrazavanja^ bilajetransrodna. 

Razlika od tradicionalne rodne slike i ove danasnje je u tome stoje rodna 

granica i rodna podijeljenost manje kruta za zene, a sve to pokazuje da 
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rodne uloge nisu fiksne. Sa samom transformacijom roda, mijenja se i 
koncepttransrodnosti^ pa takodanaszene koje nose hiace ne smatramo 
transrodnimajertakvo rodno izrazavanje danas ulazi u prihvatljive 
norme zenskog rodnog identiteta i ponasanja. 
Sva ponasanja, identiteti, izrazavanja i prisvajanje rodnih uloga koje 
"prelaze", ili negiraju danasnju sliku rodno prihvatljivog ponasanja i 
rodno prihvatljivih uloga mogu se smatrati transrodnima. 

Stereotipi rodnih uloga 

Odnose se na vjerovanja koja su ugradena u nasu svijest, pa mnogi od 

nas misle da su rodne uloge pri rodne, i ne sunnnjaju u njih. Stereotipi su 

pripisani razlicitim aktivnostima koje nnuskarci i zene obicno izvode kao 

rezultat drustvenih normi za koje su ih odgajali da vjeruju u njih. 

Neke od zadaca se cesto nazivaju "zenskim poslom", a neke "muskim 

poslom". 

Na primjer, zene se cesto prikazuju i videne su u medijima kao 

medicinske sestre, domacice, tajnice, odgojiteljice, pralje, dok se 

muskarce prikazuje kao doktore, glave kuce, menadzere, korisnike 

medija {citaju novine). Ovakvo prikazivanje muskaraca i zena se mijenja, 

stereotipi se isto mijenjaju. 

Rodni stereotipi se odnose na rodno-bazirane predrasude, koje su, 

pretpostavke ili vjerovanja izrazena bez razloga ili pravde i koje su 

opcenito nenaklone i mogu dovesti do fizickih i psihickih ostecenja kod 

muskaraca i zena. 

Rodni stereotipi cesto pogadaju zene i mogu se reflektirati u izjavama 

Ijudi na vlasti. 

Rodna osjetljivost 

Odnosi se na sposobnost prepoznavanja utjecaja i utisaka rodnih uloga, 
rodnih stereotipa i rodno baziranih nejednakosti u svakodnevnom zivotu 
Ijudi, seksualnom i reproduktivnom zdravlju i programtma i projektima 
kojima je cilj poboljsati zivotzena, muskaraca, djecaka i djevojcica. 
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TRANSRODNOST 

Termin kojim oznacavamo pojavu kada rodni identitet i/ili rodna 

prezentacija osobe nije u skladu sa spoino uvjetovanim tradicionalnim 

rodnim ulogama. 

Koristi se kao sveobuhvatni termin za razlicite nacine iskazivanja rodnih 

identiteta koji su drukciji od tradicionalno uvjetovanih uloga. 

M2F - modifikacija iz muskarca u zenu, cesto se odnosi na 

transseksuainu, ali ponekad na transrodnu osobu ili cross-dressera. 

F2M - modifikacija iz zene u muskarca 

Transvestit - osoba koja uziva u nosenju odjece drugog roda. 

{heteroseksuaino i homoseksuaino orijentirani). 

Androgina osoba - izgledom i vlastitom identifikacijom ne priklanja se ni 

zenskom ni muskom rodu, te se rodno izrazava mijesano ili neutralno. 

Virdzina - zena "mijenja spol" i preuzima ulogu muskarca - oblaci se 

kao muskaraC/ osisana je kao muskarac, ima muski oblik krsnog imena, 

ponasa se poput muskarca^ nosi oruzje, po potrebi ide u rat, sudjeluje u 

muskim skupovima i ima gotovosva javna prava muskarca u inace strogo 

patrijarhalnom drustvu. Postoji niz naziva za ovu pojavu koja ocrtavaju 

kljucnoobiljezje zavjet (turski tobe-tobelija) na cistocu^ virginitet 

(virdzina). Jos uvijek postoje virdzine u Albaniji, Crnoj Gori... 

TRANSRODNI IDENTITETI 

Drag (dressed as a girl) - odijevanje koje je drustveno definirano 

kao odijevanje drugog spola ili roda. Takoderse odnosi na stilizirano 

"prenaglaseno" izvodenje drugog roda ili spola 

Drag queen je muskarac koji se odijeva u zensku odjecu radi uzitka ili 

performansa. Nisu nuzno homoseksuaino orijentirani. 

Drag king je zena koja se odijeva u musku odjecu u svrhu performansa^ 

zabave ili osobnog ispunjenja predstavljajuci vlastitu definiciju muskosti. 

Takvo izrazavanje moze biti personifikacija muskaraca, kulturolosko 

izrazavanje, prosirivanje identiteta ili oblik parodije. 

Butch je zena s naglasenim drustveno normiranim oznakama muskog 

roda. (ne nuzno homoseksualne orijentacije) 

Femme je zena s naglasenim drustveno normiranim oznakama zenskog 

roda. 
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INTERSEKSUALNOST 

Interseksualnost je bioloska nedefiniranost spola kao iskljucivo muskog 

ili zenskog. Istrazivanja pokazuju da je interseksualnost prisutna ne samo 

kod Ijudi, vec i kod zivotinja U prosjeku jedna od 2000 beba rodi se sa 

interseksualnom karakteristikonn. 

Interseksualne karakteristike 

Odnose se na spoino razltkovanje {unutar i izmedu kromosoma, hormona 

i spolnih organa...) koje odstupaju od uvrijezenog drustvenog spolnog 

razlikovanja koje dijeli osobe na samo dvije kategorije: muskog i zenskog 

spola. 

Interseksualna osoba - osoba koja se rada s nedefiniranim 

(izricito zenskim ili muskim setom) spolnih organima. U proslosti 

se interseksualna osoba nazivala hermafroditom, a pojava 

hermafroditizam. Danas, interseksualnostje jedan od seksualnih, 

spolnih, ali i politickih identiteta. U kreranju ili prihvacanju seksualnih 

identiteta osoba se poziva na pravo na samodefiniranje - pravo osobe da 

sama definira svoj identitet (svoje identitete) i sebe kao osobu, te pravo 

na samoidentifikaciju - pravo osobe da sama identificira svoj identitet 

(svoje identitete)^ te da se ne identificira. 

Primjeri: 

- osoba moze biti rodena i izgledati kao zensko (proglaseni 
spol), ali unutarnji spoini organi su uglavnom muski. 

- osoba je rodena s spolnim organima koji su izmedu 
uobicajenetipologije musko-zensko, kaostojedjevojcica 
sa znatno povecanim klitorisom^ bez vaginalnog otvora, ili 
djecak sa znacajno manjim penisom (npr - Klinefelterov 
sindrom (XXY) iTurnerovsindrom (XO)). 

"Normalizacija" spolnih organa uglavnom nije medicinski neophodna, 
vec se vise tice uklanjanja drustvene stigme i nekomotnosti^ koristeci 
heteroseksuaini obrazac seksualnosti i drustveno prihvacenih normi 
samo dva spola. 

Interseksuaini pokret zaiaze se da se roditeljima interseksualne djece 
dozvoli da sami utjecu na odiuku oko kirurske "normalizacije", odnosno i 
da roditeiji sami nikada ne stavljaju drustvene norme ispred onoga sto je 
najbolje za dijete i njegovu tjelesnu, zdravstvenu i psiholosku dobrobit. 
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SPOLNO I REPRODUKTIVNO ZDRAVLJE 

Pravo na reproduktivno zdravije dio je opcih Ijudskih prava i donosi 

velike prednosti pojedincima, obiteljima i zajednici u cjelini. Stoga 

svako suvremeno drustvo organizira reproduktivnu zdravstvenu zastitu 

kojom se provodi prevencija, dijagnostika, lijecenje^ zdravstveni odgoj i 

savjetovanje. 

Reproduktivno zdravije pretpostavka je Ijudske spolnosti, bezobzira vodi 

li reprodukciji ili ne. 

Obrazovanjem do zdravlja i sigurnosti 

Trecina srednjoskolaca odrzava spolne odnose, ali samo pola ih koristi 

kondom^ i to ne redovito. 

O spolnim bolestima, koje su sve rasirenije, tinejdzeri znaju vrlo malo, a 

broj nezeljenih trudnoca adolescentica vec godinama se ne smanjuje. 

Prema podacima Sluzbe za reproduktivno zdravije Klinike za djecje 

bolesti Zagreb^ intimne odnose odrzava otprilike trecina mladih izmedu 

15 i 19 godina - 26 posto djevojaka i 42 posto mladica. 

Porazno je ipak sto se broj trudnica-adolescentica ne smanjuje - od 

ukupnog broja trudnoca godinama vec vrijedi daje 5 posto tinejdzerskih, 

kao i broj pobacaja, iako se pretpostavija da su znanja o spolnosti i 

kontracepciji sve dostupnija. Nezeljene tinejdzerske trudnoce suzbijaju 

se vrlo jednostavno - obrazovanjem, dokazano istrazivanjima u zemljama 

koje se sustavno bore s tim problemom. 

Prema podacima Svjetske zdravstvene organizacije ponovno sirenje SPI 

najvise ugrozava mlade u dobi od 20 do 24 godine, koji nemaju stalne 

spolne partnere. 

Godisnje se u svijetu 333 milijuna Ijudi zarazi nekom SPI, ne racunajuci 

AIDS. 

Dokazanojetakoderda mladici i djevojke koji vise znaju ospolnom 

ponasanju i intimnom zivotu, imaju manji broj seksualnih partnera. 
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APSTINENCIJA 

Sto je apstinencija? 

Apstinencija ima razlicito znacenje razlicitim Ijudima. Za neke, 
apstinencija je izbjegavanje vaginalnog, analnog ili oralnog seksa, za 
druge paktoznaci izbjegavanje bilo kakve vrsteseksualnog ili intimnog 
kontakta, ukljucujuci i grljenje i Ijubljenje. 
Ovdje to podrazunnijevamo kao suzdrzavanje od spolnih odnosa. 

Koje su prednosti apstinencije? 

- besplatna je i dostupna svima 

- nenna nikakve kontraindikacije 

- u potpunosti je sigurna metoda istovremeno prevencije 
nezeljenetrudnoce^ kao i spoino prenosivih bolesti.Toje 
jedina 100% efektivna metoda prevencije SPI-a i trudnoce. 

- mozete je poceti prakticirati u bilo koje doba zivota 

- apstinencija moze ohrabriti Ijude da grade svoje veze na drugi nacin 

- moze biti nacin ponasanja zbog kojeg se osjecate dobro 

Koje su nedostaci apstinencije? 

- Apstinencija moze biti dobro rjesenje za tebe ako ne zelis 
seksuainu aktivnost bilo koje vrste. Stoga, ako racunas 
na apstinenciju, a predomislis se u zaru strasti, vjerojatno 
necete imati sa sobom u tom trenutku nikakvu kontracepciju. 
Neki Ijudi vole biti spremni i imaju dostupne kondome i/ 

ili spermicid za slucaj da promijene misljenje. Drugi pak 
smatraju kako bi ih njima dostupna kontracepcija samo 
izazivala na seksuainu aktivnost. 

- Neke Ijude frustrira suzdrzavanje od seksa. 

Kako poceti s apstinencijom? 

Jednostavnom odiukom: od sad! 

Ako si u vezi, razgovaraj s svojim partnerom/icom o svojoj odiuci, te 
zastotije vazna. Cak i ako si bio/bila vecseksualnoaktivan/na, to ne 
znaci da ne mozes poceti prakticirati apstinenciju u bilo kojem trenutku ti 
to pozelis. 
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Gdje mozes nauciti vise? 

Tvoja seksualna aktivnost i seksuaino ponasanje je vrlo vazna odiuka. 
Stoga prije svega pazijivo promisli. Mozda ces zeljeti o tome raspravljati 
s nekim drugim u koga imas povjerenja ili s partnerom/icom. Provjeri u 
lokalnom obiteljskom centru, savjetovalistu, Crkvi ili lokalnoj organizaciji 
ima li nekog s kime bi mogao/zelio porazgovarati. 

SPOLNO PRENOSIVE INFEKCIJE 

SPI uzrokuju uzrocnici SPI koji su: bakterije, virusi ili paraziti koji se 

prenose s jedne na drugu osobu uglavnom razmjenom tjelesnih tekucina 

{sjemenom, vaginalnom tekucinom i krvlju). 

Spolne se infekcije prenose sa zarazene na zdravu osobu spolnim 

odnosom (vaginalninn, oralnim ili analnim), kontaktom sa zarazenom 

krvlju i sekretima, zajednickim koristenjem pribora za intimnu higijenu, 

igala i sprica u intravenskih ovisnika, sa zarazene trudnice na dijete 

tijekom trudnoce i poroda. 

Neke od spolnih infekcija prenose se i poljupcem poput herpesa, 

humanog papiloma virusa (HPV), a ni praviino koristenje kondoma 

tijekom vaginalnog ili analnog odnosa ne smanjuje opasnost od tih 

bolesti. I kod oralnog seksa takoder postoji mogucnost prijenosa spolnih 

infekcija. 

U osobitom riziku od zaraze su osobe koje prerano udu u spoini zivot, 

cesto mijenjaju partnere, ne koriste kondome redovito ili ih ne koriste 

uopce. 

Mladi koji imaju i druge oblike rizicnog ponasanja (uzimaju droge i 

alkohol) skloniji su slucajnim seksualnim kontaktima s nepoznatima, a 

bez koristenja zastite. 

Ponekad IJudi misle da nemaju SPIJerse osjecaju zdravo. Medutim, 

mnoge zene koje imaju SPI nemaju nikakve simptome, a ponekad ih 

nemaju i muskarci. Simptomi se ne moraju pojaviti odmah, nego cak 

nakon nekolikotjedna, mjeseci ili pakgodina. 

SPI se prenose s jedne na drugu/e osobe preko intimnim seksualnim 

kontaktima. 

Vazno je podsjetiti mlade kako seksuaini kontakt ne ukljucuje samo 

spoini odnos, negi i oralno-genitaini kontakt, poljupci, anaini seks te 

zajednicko koristenje seksualnih igracaka poput vibratora. SPI takoder 
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moze proci preko majke na dijete, tijekom trudnoce, poroda ill dojenja. 
SPI moze uci u tvoje tijelo na razlicite nacine - preko vagine, penisa, 
anusa, usta, a u nekim slucajevima cak i ociju. 

Neke SPI takoder se prenose preko koznog kontakta. To ukljucuje diranje 
inficirane osobe po genitalijama ili ostalim dijelovima tijela^ a da nakon 
toga dirate sebe, ili pak da se goli trijate o golo tijelo inficirane osobe. 
I muskarci i zene lake mogu dobiti ili prenositi SPI^ ali zene su u vecem 
riziku od inficiranja SPl.To je zbog toga jerje vagina veca povrsinom i 
osjetljivija je na infekcije od penisa. 

KakoSPI utjecu na: 

OCI - boino naticanje 

USTA - ranice ili mjehurici u i oko ustiju 

VAGINA, VANJSKE GENITALIJE, PENIS, TESTISI- bradavice, ranice, bolan 

seks, krvarenja, osip, svrab, osip, boIno mokrenje, neugodan i smrdljiv 

iscjedak, naticanje 

ANUS - svrab, osip, ranice, iscjedak 

Neki od socijalnih efekata SPI mogu biti isto tako teski: 

- St rah 

- diskriminacija 

- trosenje novca na lijecenje 

- sram 

- nisko samopostovanje 

- osjecaj krivnje 

BakterijskeSPI 

• Klannidija 

• Gonoreja 

• Sifilis 

• Meki cankir - Kankroid 
VirusneSPI 

• Hepatitis B 

• Hunnani papiloma viris (HPV) 

• HIV 

• Genitaini herpes (tip HSV i i tip HSV 2) 
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Paraziti 

• Stidneusi 

• Svrab 

• Trihomonas 
Gljivice 

• Kandidijaza 

KLAMIDIJA 

Uzrocnik: bakterija. 

Bakterija Chlamydia trachomatis, prenosi se vaginalnim, oralnim ili 

analnim seksualnim kontaktom i najcesci je uzrocnik bakterijskih spoino 

prenosivih infekcija. 

Simptomi: vecinom ih nema. 

Klamidiju lijecnici nazivaju "tihim neprijateljem". Dvije od tri zarazene 

zene, te dva od cetiri muskarca nemaju nikakvih simptoma. Zato se 

bolest rijetko rano dijagnosticira i lijeci. 

U rjedim slucajevima, u uznapredovaloj fazi klamidijska infekcija 

moze uzrokovati nenormalan iscjedak iz vagine, te blago peckanje kod 

mokrenja. Kod muskaraca moze uzrokovati upalu mokracne cijevi, te 

infekciju sjemenovoda i sjemenika (testisa). 

Ne dijagnosticira li se i ne lijeci na vrijeme, kod trecine zarazenih dolazi 

do neplodnosti. Klamidija moze izazvati i upalu rektuma, konjunktivitis, a 

moze se nastaniti i u griu kao posljedica oralnog seksa. 

Lijecenje: antibiotici. Dijagnosticira se laboratorijskim testom, a lijeci 

antibioticima {azitromicin, doksiciklin, eritromicin, ofloksacin).Treba 

popiti cijelu dozu prepisanih antibiotika i moraju se lijeciti oba partnera. 

GONOREJA 

Uzrocnik: bakterija Neisseria gonorrhoeae 

Cesto gonoreja nema simptoma, pa zarazeni ne primjecuju nikakve 

probleme. Ako postoje, najcesci su simptomi iscjedak iz rodnice i bolna 

upala sluznice porodajnog kanala. 

Muskarci ponekad mogu primijetiti zuti, sluzavi iscjedak iz penisa, 

krv u urinu ili bockanje pri mokrenju. Ako se ne lijeci, gonoreja moze 

izazvati neplodnost, nesto rjede sepsu ili ostecenja drugih organa (srca i 

mozga). Zarazene zene mogu bolest prenijeti na fetus. Kod muskaraca 
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se neizlijecena gonoreja moze prosiriti na prostatu, sjemenike i 
pasjemenike, te takoder utjecati na plodnost. 
Lijecenje: antibiotici. Mora se primijeniti nekoliko vrsta antibiottka. 
U posljednjih deset godina sveje vise vrsta Neisseria otpornih na 
antibiotike, pa je lijecenje teze. 

SIFILIS 

Uzrocnik: bakterija. 

Treponema pallidium prenosi se ejakulatom, vaginalnim izlucevinama, 

slinom i krvlju. Kod zarazene trudnice^ bakterija ce kroz posteljicu 

prodrijeti do ploda. 

Simptomi: poslije deset dana do tri mjeseca, na mjestu zaraze pojavljuje 

se cir. Bezbolan je, ali bakterija je u tijelu i s vremenom ostecuje sve vise 

organa. Prve dvije faze traju dvije godine i za to vrijeme zarazena osoba 

je prenositelj. 

U kasnijim fazama sifilis nije zarazan, ali nnoze uzrokovati bolesti 

srca, nnentalne poremecaje, sljepilo, neuroloske problenne i smrt. Broj 

oboljelih od sifiiisa, koji je padaood Drugog svjetskog rata, danasopet 

raste. 

Lijecenje: Najcesce se primjenjuje penicilin, a u slucaju alergije i drugi 

antibiotici. Nuzno je redovito testiranje kako bi se provjerilo je li bolest 

potpuno uklonjena. 

MEKI CANKIR (KANKROID) 

Uzrocnik: uzrocnik bolesti je gram negativna stapicasta bakterija 

Haemophylus ducrey. Bolest se uglavnom veze uz prostituciju u luckim 

gradovima. 

Simptomi: nakon inkubacije koja iznosi 2-4 dana, na mjestu ulaska 

uzrocnika u sluznicu nastaje papula. Papula prelazi brzo u pustulu, a 

nakon nekoliko dana pustula otpada, cime postaje vidljiv defekt koji se 

siri u dubinu i sirinu. 

Promjena koja je nastala ima karakteristican izgled: ulkusciji su rubovi 

podrovani, dok je dno ulkusa neravno, prekriveno gnojem. Oko promjene 

vidi se upaljeno, crveno podrucje. 

Ulkusi mogu biti pojedinacni ili u skupinama. Kod muskaraca promjena 

se najcesce nalazi na glavicu penisa, ali se moze naci i na mosnjama ili 
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cak na unutarnjoj strani bedara. Kod zena promjena se najcesce nalazi na 
stidnim usnama. 

Limfni cvorovi su povecani, medusobno slijepljeni, boini, srasli uz 
podlogu i kozu. Kad se cvorovi zagnoje, dolazi do pojave fluktuacije, 
perforacije i praznjenja gnojnog sadrzaja, nakon cega zaostaju oziljci. 
Lijecenje: antibiotska terapija. 

HEPATITIS B I C 

Hepatitis B 

Uzrocnik: virus Hepathitis B virus iz porodice Hepadnaviridae virusa. 

Virus hepatitisa B nalazi se u krvi i izlucevinama rana. U manjoj 

koncentraciji dokazan je u sjemenoj tekucini^ vaginalnom sekretu, slini^ 

znoju, majcinom mlijeku, suzama i mokraci. 

Virus je izuzetno otporan na vanjske uvjete. Na sobnoj tennperaturi, u 

sasusenoj krvi moze prezivjeti do tjedan dana. Najcesci put prijenosa je 

nakon uboda ili posjekotine na zarazenu iglu ili drugi ostar predmette 

spoini put. 

Transfuzije krvi i krvnih pripravaka nakon uvodenja ucinkovitih testova 

detekcije danas predstavljaju izuzetno rijedak put prijenosa. Prijenos 

nesterilnim medicinskim instrumentima u razvijeninn zennljama izuzetno 

Je rijedak. Bliski obiteljski kontakt s oboljelom osobom moguc je put 

prijenosa. 

Simptomi: vecina zarazenih nema nikakvih simptoma sto ne znaci da 

bolest ne postoji. 

Simptonni akutne infekcijeobicnosejavljuju ido3 mjeseca nakon 

zaraze i nespecificni su (povisena temperatura, zgloboboija, zutilo koze 

i sluznica, umor, gubitak apetita, bolovi ispod desnog rebrenog luka). 

Jacina simptoma varira a uobicajeno se tezi oblici bolestt javljaju u starijih 

pojedinaca.Vrlo rijetkotijekbolesti jetolikoagresivan da uzrokuje 

akutno zatajenje jetre. 

Simptomi prestaju nakon eliminacije virusa sto se kod vecine zarazenih 

dogada kroztri mjeseca. 

U oko 5% odraslih virus zaostaje u organizmu dok je postotak puno veci 

{90%) ukoliko je do zaraze doslo prilikom poroda od majki s hepatitisom 

B. Ukoliko infekcija virusom hepatitisom B traje dulje od 6 mjeseci 

govorimo o kronicnom hepatitisu B. 
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Simptomi su takoder nespecificni (umor i neiagoda pod desntm rebrenim 
lukom) te bolest cesto postoji godinama prije negoli se slucajno otkrije. 
Lijecenje: ne postoji specificna a time niti 100% ucinkovita terapija. Kod 
95% zarazenih imunoloski sustav sam kontroiira infekciju i eliminira 
virus te zaostaju samo antitijela kao odraz preboljele infekcije. Lijecenje 
prepoznate akutne infekcije podrazumijeva samo lijecenje simptoma 
nespecificnim lijekovima, a zbog adekvatne kontroie razvoja bolesti 
uobicajenoje u bolnickim uvjetima. Cilj lijecenja kronicne infekcije je 
samo kontrola razmnozavanja virusa cime se pokusava kontrolirati 
stupanj ostecenja. Svaki od lijekova ima brojne nuspojave te su tijekom 
lijecenja potrebne redovite kontroie. 

HEPATITIS C 

Uzrocnik: Hepatitis C virus (HCV)je RNA virus izporodiceflaviviridae. 

Kad cirkulira krvlju,veze se za receptore u jetrenom tkivu. 

Simptomi: bolest nastaje nakon akutnog kontakta s virusom, no bolest 

Je u toj fazi kod vecine bez simptoma te ostaje neprepoznata. Spontana 

eliminacija virusa a time i izljecenje dogada se u samo 15% siucajeva. U 

slucaju aktivne zaraze dulje od 6 mjeseci razvija se kronicna infekcija. Tek 

s vremenom, kod manje grupe bolesnika mogu se pojaviti nespecificni 

simptomi. Najucestalijespominjani je kronican umor.Trajna prisutnost 

virusa uvjetuje kontinuiranu upainu aktivnost u jetri no stupanj ostecenja 

izrazito je varijabilan. 

Danas su prepoznati mnogi cimbenici koji utjecu na brzi razvoj bolesti: 

zaraza u starijoj zivotnoj dobi (iznad 40 godina), konzumacija alkohola, 

pridruzena infekcija drugim virusom, debljina pa cak i pusenje. Progresija 

ostecenja moguca je u svih kronicno zarazenih bolesnika no krajnji stadij, 

ciroza jetre javija se u "samo" 20% oboljelih 20 godina nakon prvog 

kontakta s virusom. 

Lijecenje: cilj lijecenja je eliminacija virusa cimese sprecava napredak 

bolesti. Antivirusni lijekovi koji se primljenjuju u lijecenju jesu interferon- 

alfa i ribavirin. 

Kod zaraze genotipom 2 i 3 lijecenje traje 24 tjedna, a izljecenje 

se postize u vise od 80% bolesnika. U slucaju zaraze genotipom 1 

i 4 lijecenje traje 48 tjedna, a izljecenje se postize u 459^ lijecenih. 

Konacnost izljecenja procjenjuje se tek 6 mjeseci nakon u potpunosti 
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provedenog lijecenja, jer je mogucnost ponovne pojave bolesti u 
navedenom periodu i do 30%. 

HPV 

Uzrocnik: virus HPV. 

Viseje odyotipova humanog papilloma virusa (HPV). Neki izazivaju 

bezopasne bradavice^ ali neki se prenose spolnim kontaktom i izrazito su 

zarazni. Dokazano je da su neki tipovi povezani s rakom vrata nnaternice, 

osobito tipovi 16 i 18^ a nnogu izazvati i probleme u trudnoci. 

Simptomi: genitalne bradavice {HPV niskog rizika), kod HPV-a visokog 

rizika nema promjena vidljivih golim okom... 

HPV uzrokuje genitalne bradavice, kondilonne, u unutrasnjosti ili na 

vanjskom dijelu vagine, glavicu penisa, te oko anusa. Rjede, nnogu nastati 

i u ustima i griu nakon oralnog seksa. Cesto spontano nestanu, no mogu 

se i razviti u nnesnate izrasline. 

Lijecenje: jacanje imuniteta. Bradavice se mogu ukloniti kirurski, 

laserom ili kauterizacijom, ali protiv virusa nema lijeka. Za jacanje 

lokalnog imuniteta i zaustavijanje djelovanja virusa, koriste se vaginalete 

interferona, koji ne lijeci infekciju, vec potice tijelo da se bori protiv nje. 

AIDS 

Uzrocnik: virus HIV - ostecuje i unistava stanice imunoloskog sustava 
i tako onemogucuje organizmu da se bori protiv bakterijskih, virusnih 
i gljivicnih infekcija te ga na taj nacin cini podloznijim oportunistickim 
infekcijama (onima kojima bi se imunokompetentan organizam 
normaino mogao oduprijeti). AIDS uzrokuje virus koji unistava tjelesni 
imunitet. Bolest se moze razviti godinama nakon zaraze (cak i do 10 
godina). Oboljele u smrtnu opasnost dovode i inace izljecive bolesti, a 
osjetljiviji su i na neke oblike raka. 

Lijecenje: nema lijeka. AIDS jedanas, usprkossvim naporima medicinske 
znanosti, neizljeciva bolest. Postoji skup lijekova, tzv. Kokteli koje 
koriste HIV pozitivne osobe, a oni pomazu da osoba duze i kvalitetnije 
zivi. Lijekovi samo pomazu u kontroli simptoma, ali ne ubijaju virus i ne 
uklanjaju ga iztijela. 

HIV se prenosi: nezasticenim seksualnim kontaktom (oraini, anaini, 
vaginaini), koristenjem zajednickog pribora intravenozno unosenje 
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droga, koristenjem zajednickog pribora za tetoviranje, piercing, brijanje, 
primanjem inficirane krvi pri transfuziji krvi, pri porodu ili dojenju sa 
majke na dijete ako je majka HIV+, slucajnim kontaktom s otvorenim 
ranicama HIV pozitivnih osoba (npr. U slucaju zdravstvenog osobija) 
HIV se ne prenosi: poljupcem, kupanjem u istom bazenu, rukovanjem, 
uporabom javnih zahoda, grijenjem, smrcanjem, kuhanjem, kasljanjem, 
koristenjem istog pribora zajelo, preko domacih zivotinja, ubodonn 
komaraca kao ni njegom HIV pozitivne osobe. 
Svakih Ssekundi jedna se osoba u svijetu zarazi HIV-om, svakih 12 
sekundi jedna osoba umirezbog posljedica AIDS-a. 
Sumnjate li na zarazu HIV-onn, mozete sejaviti u Referaini centarza 
AIDS pri Klinici za infektivne bolesti dr. Frana Mihaljevica, Mirogojska 8, 
Zagreb, dok natelefonskom broju 01/46-78-243 mozete svakog radnog 
dana od 12 do 15 sati dobiti sve informacije o toj bolesti. 

GENITALNI HERPES 

Uzrocnik: virus HSV. Dva su tipa herpes simplex virusa (HSV) i oba mogu 

uzrokovati neizljecivi genitaini herpes. 

HSV tip 1 najcesce uzrokuje "groznicu" na usni, ali moze uzrokovati 

i genitaini herpes. Osobe koje imaju HSV na podrucju usta, oralnim 

seksom mogu prenijeti virus na podrucje genitalija partnera. 

HSV tip 2 cesce uzrokuje genitaini herpes, ali moze izbiti i na usnama. 

Simptomi: pristici t ranice. 

Bolest stvara bolne pristice i otvorene ranice u podrucju genitalija, te oko 

cmara i na bedrima, ponekad i na drugim dijelovima tijela, gdje je ostecena 

koza dosia u dodir s virusom. Zarazena osoba moze primijetiti povisenu 

temperaturu, bolove u misicima, neugodu pri mokrenju, a u podrucju 

prepona mogu otecizlijezde. Pristici nestanu za dva dotri tjedna, ali virus 

ostaje u tijelu i promjene se, rjede ili cesce, ponavljaju cijeli zivot. Zarazeni 

jestaini nositelj virusa i izvorzarazeza sve buduce partnere. 

Lijecenje: protuvirusni lijekovi. 

Danas poznati protuvirusni lijekovi samo pomazu u kontroli simptoma, 

ali ne ubijaju virus i ne uklanjaju ga iz tijela. Zarazene zene mogu prenijeti 

genitaini herpes nerodenom djetetu, a to povecava rizik od preranog 

poroda ili neuroloskih ostecenja ceda. Dijete rodeno s herpesom moze 

patiti od encefalitisa, ozbiljnih osipa i problema s ocima djeteta. 
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STIDNE USI 

Uzrocnik: Paraziti ili insekti koje zive u stidnim diakama u podrucju 

genitalija. Stidne usi su maleni svijetio smedi plosnati insekti koji se 

prihvate za korijen diake i piju krv da bi se prehranile te pricvrscuju svoja 

jajasca (gnjide) za stidne diake. 

Simptomi: Na mjestima gdje se us napiia krvi mogu ostati malene 

crvene iii piavkaste rane koje svrbe. Stidne usi se gotovo uvijek sire 

bliskim fizickim kontaktom, zadrzavaju se pretezno na podrucjima 

obraslim stidnim diakama i ne napustaju tijelo dobrovoljno. 

Jak svrbez je obicno prvi znak, a grebanjem ranica dolazi do dodatne 

zaraze i crveniJa. Pomnim promatranjem genitalija mogu se golim 

okom vidjeti stidne usi jersu velicine od ido 2 mtlimetra. Ponekad se 

mogu naci i na prsima, pod pazuhom, a vrlo rijetko i u obrvama te na 

trepavicama ili u bradi. 

Uobicajeni nacin prenosenja jetokom spolnog odnosa, bliskog tjelesnog 

kontakta ili upotrebom neoprane posteljine ili odjece koje je koristila 

zarazena osoba, buduci da usi odvojene od tijela mogu prezivjeti i do 

nekoliko sati. Simptomi se mogu pojaviti unutar razlicitih vremenskih 

razdobija, ponekad tek nakon nekoliko tjedana. 

Lijecenje: Stidne usi lijece se specijalnim samponom protiv usi. 

SVRAB 

Uzrocnik: Svrab je zaraza koze uzrokovana grinjom poznatom pod 

nazivom svrabac (Sarcoptes scabei). Zenka se ukopava pod povrsinu 

koze i lijeze jajasca. Vrlo maleni, jedva vidljivi valoviti tragovi oznacavaju 

mjesta prolaska insekta i polaganja jajasaca. 

Svrab se siri izravnim produzenim dodirom kozom uz kozu sa vec 

zarazenom osobom (neces se zaraziti kratkim rukovanjem), spolnim 

odnosom ili koristenjem odjece, posteljine i rucnika zarazene osobe. 

Svrab se moze prenijeti ili grinjom ili jajascem.Treba brzo reagirati kako 

bi se zarazena osoba sto prije oslobodila nametnika. 

Sinnptomi: ako osoba nikad prije nije bila zarazena svrabom, simptomi 

se mogu pojaviti tek nakon 4-6 tjedana. Osoba kojaje i prije bila zarazena 

razviti ce simptome unutar nekoliko dana. 

Simptomi su obicno jak svrbez, pogotovo nocu, i pojavljivanje crvenog 

osipa na mjestima koja se grebu. Najcesca mjesta na kojima nalazimo 
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svrab su prsti, koza izmedu prstiju, straznja strana ruku, pete, laktovi, 
pazusne jame, bradavice na dojkama^ prepone^ podrucje oko struka, 
spoini organi i regija oko anusa. Ako se bolest ne lijeci, zenke ce nastaviti 
s lijeganjem jajasacajos okostjedana. Nove grinje se izlegu za 3tjedna 
i tako zapocinje novi ciklus. Same grinje su premalene da bi ih se vidjelo 
golim okom. 

Lijecenje: postoji nekoliko losiona za lijecenje svraba. Uvijek se pazljivo 
drzi uputa koje si dobio/la od svoga lijecnika. Svu odjecu, posteljinu i 
rucnike operi u vrucoj vodi i osusi na vrucem zraku. Ako je potrebno^ 
nakon 7-10 dana ponovi postupak. Vecina slucajeva svraba moze se 
izlijeciti bez dugorocnih posljedica. 

TRIHOMONAS 

Uzrocnik: bicasjednostanicna prazivotinja Trichomonas vaginalis 

najcesci je uzrocnik upala urogenitalnog trakta. 

Simptomi: iscjedak i svrbez 

Infekcija trihomonasom kod muskarca uglavnom prolazi bez simptoma. 

Kod zena se simptomi pojavljuju cetiri do 20 dana nakon izlaganja 

uzrocniku - zuto-zeleni vaginaini iscjedak^ neugoda pri spolnom 

odnosu, neugodan miris (na trulu ribu), boino mokrenje, iritacija i 

svrab u genitalnom podrucju te^ rjede, bol u donjem dijelu trbuha. Kod 

muskaraca^ akose pojave simptomi, najcescejeto bjelkasti iscjedak 

i problemi pri mokrenju. Bolest je povezana s povecanim rizikom od 

zaraze HIV-om, te rizikom od preranog porodaja ili rodenja djeteta niske 

porodajnetezine. 

Lijecenje: antibioticima. Moraju se lijeciti oba partnera^ posebice zato 

sto muskarci rijetko imaju simptometrihomonijaze, a metronidazol je 

lijek koji se najcesce koristi. 

KANDIDIJAZA 

Uzrocnik: gljivica.Okoys postozena baremjednom uzivotu ima 
probleme zbog gljivice Candide albicans, uzrocnika kandidijaze. Gljivice 
su uvijek prisutne u rodnici (vagini), ali problem nastaje kad ih je previse, 
ajedan od uzroka moze biti i spoini odnos. 

Simptomi: samo kod zena. Svrbez, pecenje i iritacija rodnice, te boIno 
i isprekidano mokrenje, a ponekad i gust, sirast iscjedak pojavljuju 
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se samo kod zena. Muskarci rijetko imaju simptome, najcesce samo 
peckanje u penisu. 

Lijecenje: protugljivicni preparati. Kreme i vaginalete protiv gljivica 
mogu se nabaviti u Ijekarnama i bez recepta. Nuzno je ipak posavjetovati 
ses lijecnikom. 

METODE KONTRACEPCIJE 

Kontracepcijske metode (nekad zvane i kontrola radanja) su metode koje 

se koriste kako bi se sprijecila trudnoca. Postoji mnogo tradicionalnih i 

modernih metoda. Tradicionalne metode poput povlacenje penisa prije 

ejakulacije se koriste^ medutim nisu pouzdane, posebice za mlade. 

Moderne metode, poput pilule ill kondoma puno su pouzdanije, medutim 

mladi cesto nemaju dovoljno informacija o njima. 

Cinjenica koja ce vam pomoci u suzavanju izbora kod odiukejeta da su 

odredene metode manje pogodne za mlade negoli za odrasle. 

Bez obzira koju metodu odaberete - samo apstinencija od spolnih 

odnosa, muski kondom i zenski kondom (femidom) moze vas zastititi 

istovremeno i od trudnoce i od spoino prenosivih bolesti (SPB). 

Stoga je vrlo vaznoda su mladi koji su spoino aktivni upoznati s 

dvostrukom ucinkovitosti kondoma. 

No^ zapamtite, stite vas efektivno protiv SPB i trudnoce samo ako se 

koriste 5VAKI put pri spolnom odnosu. 

Muski kondom 

Kondom je mekana cijev napravljena od lateksa koja se stavija na 
penisu u erekciji prije spolnog odnosa. Za sada jejedino kontracepcijsko 
sredstvoza muskarce. Kada muskarac koristi kondom i ejakulira, sjeme 
Je zatvoreno u vrhu kondoma. Stoga sjeme ne ulazi u zenu, a vaginalne 
tekucine ne doticu penis. Osim od trudnoce^ stiti i od spoino prenosivih 
infekcija. Jeftini su i ne ugrozavaju zdravlje. Koristenje kondoma uopce 
nije komplicirano. 

Kako praviino koristiti kondom? 

- Provjerite rok trajanja otisnutog na pakiranju 

- Pazljivo otvorite pakiranje da ne potrgate kondom. Nemojte 
odmotavati kondom prije nego sto ga stavite 
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- Pritisnite vrh kondoma, tako da ostavite centimetar praznog 
prostora na vrhu za sjemenu tekucinu 

- Dok jos drzite vrh kondoma, odmotajte ga tako da pokrijete 
cijelu povrsinu penisa u erekciji 

- Nakon ejakulacije, izvadite penis van prije nego sto izgubite 
erekciju, drzite krajeve kondoma kako biste sprijecili 
prolijevanje 

- Odiozite upotrijebljeni kondom na sigumo mjesto 

Zenski kondom -femidom 

Zenski kondom, koji sejos naziva femidom, jetanki, mekani, vrecasti 
poliuretanski plasticni ulozak koji se stavija tako da oblaze vaginu. Ima 
dva savitljiva prstena: unutarnji prsten sa zatvorenim krajem koji se 
koristi za umetanje sredstva u vaginu i da ga drzi na mjestu te vanjski 
prsten koji ostaje izvan vagine i prekriva vanjske spolne organe. 
Ovo kontracepcijsko sredstvo je izradeno od poliuretana pa se moze 
koristiti s bilo kojim tipom lubrikanta (sredstva za podmazivanje, 
odnosno vlazenje) bez da se ugrozi kontracepcijska sigurnost. 

Prednosti zenskog kondoma 

- zena kontrolira kontracepcijsko sredstvo 

- udobniji je za muskarce nego obicni kondom te manje 
smanjuje uzitak nego muski kondom 

- pruza vecuzastitu jerzasticuje i unutarnje i vanjske spolne 
organe, prekriva usmine, te time sttti od HPV-a i virusnih 
bradavica koje se mogu prenijeti kontaktom koze na kozu i 
dodirivanjem 

- prikladniji jejerse moze umetnuti prije pocetka spolnog 
odnosa 

- cvrsci je - poliuretanje40%cvrsci nego latex. 

Neki Ijudi opiru se koristenju kondoma u uvjerenju da kondomi smanjuju 
uzitak. Drugi pak misle da kondomi lako pucaju. Treci pak sumnjaju 
u efektivnost kondoma. Dobra vijest je da se vecina lako privikne na 
koristenje kondoma i ne osjeca nikakvu razliku u uzitku. Ako su kondomi 
bili praviino uskladisteni prije isteka datuma trajanja, malo je vjerojatno 
da ce puknuti sami od sebe. 
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Kondomi su do 95%efektivni protivtrudnoce u "stvarnim situacijama". 

Taj postotak moze se bitno povecati ako ga koristite praviino i redovno 

pri svakom spolnom odnosu. 

Toplina unistava kondome, stoga ih nemojte drzati u blizini radijatora, 

u straznjim dzepovima, novcanicima ill na suncu. Drzite ih podalje od 

direktnetopline. 

Rok trajanja nalazi se na paketicu, provjerite ga i nemojte ih koristiti 

ukolikoje rok trajanja prosao. 

Nikad nemojte koristiti dva kondoma odjednom.To nece pruziti 

vise zastite, ali moze rezultirati trenjem izmedu kondoma i povecati 

mogucnost da puknu. 

Uvijek koristite lubrikante na bazi vode poput spermicidnih sredstava 

ukoliko su vam potrebni. NIKAD nemojte koristiti uija poput kreme za 

ruke, losione za tijelo, vazelin^ maslac, ruz za usne i slicno! Ako vam 

kondomi ruzno mirisu, koristite one s vocnim okusima, jer i mirisu po 

vocu. 

Mnogi mladi IJudi trebaju pomoc oko pregovora o koristenju 
kondoma. 

- kazite NE seksu bez kondoma jasno i direktno 

- jasno kazite svoj stav, a to je da su vas zivot i zdravlje vazniji 
od bilo koje seksualne veze 

- pobrinite se da vas partner/ica ima kondome i da ih je voljan/ 
na koristiti prije negoli bilo kakva seksualna aktivnost pocne 

- i stavljanje kondoma moze biti dio seksualne igre 

- objasnite mu/joj kako kondom moze uciniti seks jos 
uzbudljivijim - oba partnera ce se osjecati sigurnije i 
opustenije, a istovremeno, koristenje kondoma produziti ce 
spoini odnos i produziti vrijeme do ejakulacije 

- koristenje kondoma raznih mirisa, okusa i boja^ kao i raznih 
vrsta (rebrasti, extra tanki i si.) moze bit! dio seksualne igre 

- objasnite partneru/ici kako ste, uz brigu za svoje vlastito 
zdravlje, zabrinuti i za njegovu/njenu sigurnost i zdravlje, a 
samim time i zivot 

- UVIJEK imajte kondome uz sebe ill se pobrinite da vam budu 
dostupni, to je briga i zena i muskaraca 
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DIJAFRAGMA 

To je vaginalna barijerno sredstvo, odnosno tanka gumena kapica 
s pojacanim elasticnim rubom. Stavija se u rodnicu zajedno sa 
spermicidnim sredstvom prije spolnog odnosa i pokriva vrat maternice. 
Djeluje tako da sprecava uiaz spermija u maternicU/ a spermicidno 
sredstvo inaktivira spermije. Dijafragma stiti griic maternice od spermija^ 
sprecavajuci njihov ulazak u ostatak reproduktivnog sustava. Djelomicno 
stiti od nekih spoino prenosiviin infekcija. 

Prednosti: 

- oko 80% efektivno protiv trudnoce (ako se koristi s spermicidom) 

- moze se koristiti samo kada se treba, tj. za vrijeme seksualnog 
odnosa 

Nedostaci: 

- mora se stavljati u vaginu svaki put prije seksa i ne smije biti 
unutra viseod 6sati 

- ne stiti potpuno od SPI 

- manje efektivna nego ostale metode 



1. Prekinutisnosajje metoda kada muskaracpovuce penis izvagine prije 
ejakulacije kako bi sprijecio ulazak sperme u vaginu.To je jako rizicna 
metoda zato sto mladici cesto ne mogu znati kada ce se trenutak ejakulacije 
tocnodesiti.Takoder, postoji mogucnostdapre-ejakulacijskatekucinasadrzi 
nesto spermija koji mogu uzrokovati trudnocu. Ne stiti od SPI. 

2. Sterilizacija je kirurski zahvat kojem je cilj trajno blokirati jajovode, 
onemogucavati da sperma sretnejajasce. Vazektomija je kirurski zahvat 
kod muskaraca koji trajno blokira kanale koji prenose spermu. Buduci 
da se Ijudi mogu predomisliti oko zasnivanja obiteiji, mladi se u pravilu 
odgovaraju od sterilizacije jerjos nisu imali djece ili ce mozda htjeti imati 
jos jedno dijete u buducnosti. Ne stiti od SPI. 

3. Spirala je kontracepcijska metoda; mala plasticna ili metalna 
naprava ugraduje se u maternicu. Sprecava prolazak sperme i uzrokuju 
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sporije pokretanje jajasaca duz jajovoda, te ih sprecava da se smjeste u 
maternici. Pogodna jeza zene koje su vec radale.Zene koje imaju neku 
spoino prenosivu bolest u vrijeme umetanja spirale mogu dobiti upalu 
zdjelice^ sto moze dovesti do neplodnosti. Ne stiti od SPI. Menstruacije 
mogu postati bolnije i obilnije. 

4. Spermicidna sredstva su supstance koja ubijaju spermije^ te se 
vecinom koristi s kondomima i dijafragmom kako bi povecala lubrikaciju 
ili efektivnost. Medutim, sam spermicid nije efektivna kontracepcijska 
metoda. 

5. Racunanjeplodnihdanaje metoda u kojojzeneracunaju kalendarsvojih 
menstrualnih ciklusa te uocavaju odredene fizicke znakove koji im pomazu 
da predvide dane koji su im plodni. Ova metoda moze biti efektivna za 
zene koje vec imaju pravilne menstrualne cikluse. Mnoge mlade zene imaju 
neregulamemenstrualnecikluse, zbogcegaje nemoguce pouzdati se u ovu 
metodu.Takoder, potrebnoje imati motivacije i biti dosljedna u pracenju 
izmjeseca u mjesecjerponekadjepotrebnoidogodinedane prije negoli 
zena sa sigumoscu moze koristiti ovu metodu. 

6. Pilula za dan poslije. Hitna kontracepcija podrazumijeva primjenu 
lijekova za sprjecavanje nezeljene trudnoce nakon nezasticenog spolnog 
odnosa koji je mogao rezultirati trudnocom ili kod "zatajenja"drugih 
metoda kontracepcije (npr. pucanje kondoma). Koristi se unutar72 sata 
od nezasticenog spolnog odnosa. Ukoliko ste imali nezasticeni spoini 
odnos i sumnjate da bi moglo doci do opiodnje, u hitnim situacijama 

{i samo njima!) mozete koristiti ovu metodu. No, to nije regularna 
kontraceptivna metoda. Tu pilulu mozete dobiti kod svog lijecnika, i ne 
moze se kupiti bez recepta u Ijekarnama, te se ne preporucuje cesto 
koristenje {maksimaino 1-2 puta na godinu samo u HITNIM slucajevima.) 

7. Implantati. Kontracepcijski implantat je mala, fleksibilna cjevcica 
(velicine manje zicane ukosnice) koja se mora umetnuti u kozu na predjelu 
nadlaktice. Ona polako oslobada hormon progestagen i ucinkovita je 
zastita od nezeljene trudnoce kroz tri godine. Implantat uvijek mora 
umetnuti lijecnik ili medicinska sestra t to pod lokalnom anestezijom. 
Ovisno o vrsti, implantati mogu pruziti zastitu od 3 do 5 godina. 
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Amfetamin 

Vrsta droge, vecinom sinteticka, s blizu povezanim kemijskim strukturama koje 
imaju stimulirajuci ucinak na sredisnji zivcani sustav (SZS). 

Anaini seks 

Seksualna aktivnost koju karakterizira analna stimulacija ili penetracija 
penisom, prstima, predmetima, usnama, ustima ili jezikom. 

Anemija 

Stanje uzrokovano niskom razinom crvenih krvnih stanica u krvi. Uzrokuje 
simptome kao sto su bijedilo lica ili usnica, brzo kucanje srca, hiadne 
ekstremitete i iscrpljenost. 

Antiretroviraini lijekovi 

Ovi lijekovi mogu smanjiti mnozenje HIV virusa bez da ga eliminiraju. 
Obicno Ijudi uzimaju tri vrste antiretroviralnih lijekova koji se cesto nazivaju 
"trostrukom terapijom" ili "koktelima". 

Antitijela 

Sustav obranetijela (imuni sustav) razvija borce protivbacila koji sezovu antitijela, 
kako bi se organizam obranio od razlicitih virusa i bacila koji navale na njega. 

Apstinencija 

Suzdrzavanje od spolnih odnosa. Neke osobe suzdrzavaju se i od oralnog i 
analnog seksa, te svih oblika seksualnih kontakata. 

Barijerna kontracepcija 

Metoda kontracepcije u kojoj se koristi fizicka barijera kao sto su kondomi ill 
dijafragma, kako bi se sprijecilo da sjemena tekucina dode do jajasca. 

Biseksualnost 

Seksualna privlacnost prema osobama oba spola - muskarcima i zenama. 

Carski rez 

Carski rez je nacin poroda novorodenceta putem kirurskog zarezivanja u 
podrucju abdomena i prednje strane maternice. 

Dentalna maramica 

Cetverokutni komad lateksa koji se koristi za pokrivanje zenskog spolnog 
organa kod oralnog seksa kako bi se sprijecio doticaj sa tjelesnim tekucinama 
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i prijenos SPI-a. Moze se napraviti tako da razrezete muski kondom i napravite 
"maramicu" od njega. 

Dijafragma 

Mala, zastitna gumica u obliku kupole koja prekriva griic maternice i ostatak 
pubicne kosti. Dijafragma sprjecava trudnocu tako da ne dopusta ulazak 
sjemenetekucine u grIic maternice, maternicu ijajovode. 

Droga 

Kemijska supstanca koja utjece na sredisnji zivcani sustav, uzrokuje promjene u 
ponasanju i mogucu ovisnost. 

Ecstasy 

Ulicno ime za psihoaktivnu supstancu MDMA i cijelu grupu povezanih 
supstanci, posebno ako je distribuirana u formi tabletice. 

Ejakulacija 

Istjecanje sjemene tekucine iz penisa. 

Embrio 

Nazivza opiodenojajasce od drugog do Stjedna razvitka. 

Epididimis 

Izduzena struktura kojaje pricvrscena na svaki testis. To je mjesto gdje sperma 
sazrijeva prije ejakulacije. 

Erekcija 

Ukrucenje penisa. 

Estrogen 

Zenski spoini hormoni koje proizvodejajnici. 

Fetus 

Ljudski zametak nakon 8 tjedana razvitka. 

Folikula 

Okrugia struktura u jajnicima, napravljena od nezrelog jajasca i okolnog sloja stanice. 

Genitalne bradavice 

Bradavice uzrokovane HPV infekcijom (humani papiloma virus). 
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Genitaini cirevi 

Kraterske ranice na kozi ili sluznici genitainog podrucja. Obicno ih uzrokuju SPI 
kao sto su herpes, sifilis i kankroid. 

Genitaini herpes 

Neizljeciva spoino prenosiva infekcija koja pogada muskarce i zene i moze 
uzrokovati bolne genitalne cireve. Genitalnim putem prenose se dvije vrste 
herpesa: Herpes simplex virus i i herpes simplex virus 2. 

Glavic 

Vrh penisa. 

Gonoreja 

Izljeciva spoino prenosiva infekcija koja pogada muskarce i zene i moze dovesti 
do ozbiljnih komplikacija, ukljucujuci neplodnost. 

Griic maternice 

Donji dio maternice koji se pruza u vaginalni kanal i dopusta istjecanje 
menstrualne krvi iz maternice i proiaz sjemene tekucine u maternicu. 

Halucinogeni 

Kemijska tvar koja uzrokuje iluzije, halucinacije, obmane, paranoju i druge 
promjene raspolozenja i razmisljanja koja su zapazena u spontano pojavljujucim 
psihoticnim stanjima. 

Hepatitis B 

Virusna infekcija koja se moze prenositi seksualnim putem, ali i izlaganjem 
inficiranoj krvi ili tjelesnimtekucinama. Moze dovesti do ozbiljnih bolestijetre i 
njenogzatajenja. 

Hepatitis C 

Virusna infekcija koja se moze prenositi seksualnim putem, ali i izlaganjem inficiranoj 
krvi ili tjelesnimtekucinama. Moze dovesti do ozbiljnih bolestijetre i njenogzatajenja. 

Heteroseksualna osoba 

Osoba koju primarno seksuaino privlace osobe suprotnog spola. 

Himen 

Tanak nabor ili fleksibilna membrana koja djelomicno prekriva otvor vagine kod 
nekih zena. 
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Hitna kontracepcija 

Metoda koja se koristi za sprecavanje trudnoce nakon nezasticenog spolnog 
odnosa (kada kontracepcija zakaze ili kada se dogodi spoini odnos bez zastite). 
Pilule zajutro poslije su najcesca metoda koristenja hitne kontracepcije. 
Sigurne su ako se slijede odgovarajuce upute. 

HIV (Virus humane imunodeficijencije) 

Vrsta spoino prenosivog retrovirusa koji se moze prenositi i izlaganjem 
inficiranoj krvi ili tjelesnim tekucinama. Infekcija HIV-om uzrokuje sindrom 
stecene imunodeficijencije (SIDA). 

Homoseksualna osoba 

Osoba koju primarno seksuaino privlace osobe istog spola. 

Hormoni 

Specijalne kemikalije koje izlucuju endokrine zlijezde koje su odgovome za 
odredene funkcije u tijelu. 

HPV (humani papiloma virus) 

Virusna spoino prenosiva infekcija. Neke vrste HPV-a uzrokuju genitalne 
bradavice. Druge vrste HPV-a mogu dovesti do raka griica maternice. 

Implatanti 

Vrsta kontracepcije u kojoj se zeni male, mekane plasticne cjevcice ugraduju ispod 
povrsine koze. Polako ispustaju hormone koji sprjecavaju da zena ostane trudna. 

Imunitet 

Imuni sustav organizma, pruza zastitu od bacila koji uzrokuju bolesti. 

Incest 

Seksuaini kontakt izmedu clanova obiteiji ili blisko povezanih pojedinaca koji 
ugrozava socio-kulturne ili vjerske norme ili zakone. 

Intimnost 

Intimnost je sposobnost postizanja emocionalne bliskosti sa drugom osobom 
i prihvacanja bliskosti od druge osobe. Ukljucuje: dijeljenje, brigu, Ijubav ili 
naklonost prema drugoj osobi, preuzimanje emocionalnog rizika, ranjivost. 

Izlucivanje 

Proces u kojem zlijezde ispustaju tvari u krv. 
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Jajasce 

Zenska spolna stanica. 

Jajnici 

Zenske reproduktivnezlijezde. U njima se razvijajujajasca i proizvodi estrogen i 
progesteron. 

Jajovodi 

Cijevi kojetransportiraju zensko jajasce izjajnika u maternicu. Jajnici su mjesto 
gdje se dogada opiodnja. 

Klamidija 

Izljeciva bakterijska spoino prenosiva infekcija koja pogada muskarce i zene. 
Cesto nema nikakvih simptoma, posebno kod zena. Infekcija klannidijom moze 
dovesti do ozbiljnih komplikacija, ukljucujuci neplodnost. 

Klitoris 

Maleni organ na gornjem djelu usmina kojijeosjetljiv na stimulaciju. 

Kondom 

Fleksibilan omotac (obicno napravljen od tankog lateksa Hi polyuretana) 
dizajniran za pokrivanje podrucja penisa (muski kondom) ill vagine/vulve (zenski 
kondom) tijekom spolnog odnosa kao mjera kontracepcije ill sredstvo za 
prevenciju SPI-a. 

Kozica, prepucij 

Mekana kozica koja prekriva glavic penisa. 

Lubrikant 

Gel ili tekucina koja pomaze da nesto postane glatko i klizece. 

Maternica 

Udubljen, misicni organ kod zena koji je mjesto menstruacije, implatancije i 
razvoja fetusa ako dode do opiodnje. 

Menopauza 

Razdoblje kada menstruacija prestane u zreloj dobi zene. 

Menstruacija 

Mjesecno ispustanje krvi i sloja maternice. 
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Menstruaini ciklus 

Period od prvog dana menstruacije, preko brojnih promjena koje se dogadaju u 
jajnicima i maternici, do prvog dana slijedece menstruacije. 

MSM 

Muskarci koji imaju spolne odnose s drugim muskarcima, ali koji sebe ne 
identificiraju kao homoseksualne. 

Mokracna cijev 

Kana! koji provodi mokracu od mjehura do mokracnog otvora. Kod muskaraca, 
mokracna cijev je proiaz i za sjemenu tekucinu. 

Mokri snovi 

Izbacivanje sjemena iz mokracne cijevi tijekom spavanja. 

Monogamnost 

Kada imamo samo jednog/u seksualnog/u partnera/icu. 

Muski kondom 

Vrsta kontracepcije obicno napravljena od tankog lateksa, dizajniran da 
prekrije penis tijekom analanog, vaginalnog ili oralnog seksa kao sredstvo za 
kontracepciju i za zastitu od HIV/AIDS-a. 

Neplodnost 

Nesposobnost pojedinca da postignetrudnocu nakonjedne godine 
nezasticenih spolnlh odnosa ili nesposobnost da se odrzi trudnoca do kraja. 

Opiodnja 

Spajanje jajasca (zenske spolne stanice) i spermija (muske spolne stanice). 

Oportunisticke infekcije 

Termin koji opisuje infekcije koje se vjerojatno ne bi pojavile kada osoba ne 
bi bila inficirana HIV-om (ili bolovala od bilo kojeg drugog stanja koje moze 
uzrokovati smanjenu otpornost prema bolestima). 

Oralna kontracepcija (pilule) 

Uzimaju se svaki dan, sadrze hormone koji sprjecavaju ovulaciju. 

Oralno-anaini seks 

Oralna stimulacija anusa ili rektuma. 
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Oralno-genitaini seks 

Oralna stimulacija genitalija. Kunilingusjestimulacija vulvejezikom;felacioje 
stimulacija penisa ustima. 

Orgazam 

Intenzivan osjecaj i vrhunac seksualnog dozivljaja. Kod muskaraca je popracen 
kontrakcijama misica, koje obicno rezultiraju ejakulacijom i uzitkom. Kod 
zenaje popracen nakupljanjem seksualnog uzitka i rezultira nekontroliranim i 
ugodnim kontrakcijama misica vagine i/ili maternice. 

Ovulacija 

Proces kada se zrelojajasce ispusta izjajnika i putuje prema jajovodima. 

Penis 

Muski reproduktivni i spoini organ koji se sastoji od spuzvastog tkiva.Tijekom 
seksualnog uzbudenja puni se krvlju, proces poznat kao erekcija. Kroz penis 
prolazi sjemena tekucina i mokraca. 

Plodnost 

Sposobnost razmnozavanja, "proizvodnje potomaka ". 

Pneumonija 

Infekcija pluca. Mogu je uzrokovati razliciti bacili kako sto su bakterije, virusi 
gljivice i prazivotinje. Moze biti opasna po zivot Ijudi koji su inficirani HIV-om. 
Oni koji nisu inficirani uglavnom se mogu boriti protiv bolesti. 

Predigra 

Sve seksualne aktivnosti koje Ijudi rade kako bi jedni druge seksuaino uzbudili 
prije ili umjesto spolnog odnosa. 

Pred menstrualni sindrom (PMS) 

Simptomi kao sto su napetost, potistenost, naticanje i bol u grudima mogu se 
pojaviti nekoliko dana prije menstruacije i povuci se kada menstruacija pocne. 

Prijenos Majka-na-dijete 

Prijenos HIV-a od majke na dijete tijekom trudnoce, poroda ili dojenja. 

Progesteron 

Hormon koji je ukljucen u menstrualni ciklus i trudnocu. 
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Putenost 

Svjesnost vlastitog tijela i osjecaja prema njemu i prema tijelima drugih Ijudi, 
posebno prema tijelu seksualnog partnera. Omogucava nam da se osjecamo 
dobro s izgledom i funkcijom svojeg tijela. Omogucava nam da uzivamo u 
uzitku koje nam tijelo moze pruziti. 

Rak griica maternice 

Uzrokuje ga infekcija odredenim vrstama HPV-a (humani papiloma virus). 
Akose pretkancerogene promjene dijagnoziraju dovoljno rano, moguce gaje 
sprijeciti ili lijeciti. 

Reprodukcija, razmnozavanje 

Sposobnostza razmozavanje. 

Rod 

Drustveno odredene uloge i karakteristike muskaraca i zena koje su drustveno 
odredene. 

Rodnajednakost 

Jednak status, prava i odgovornosti za muskarce i zene. 

Rodna osjetljivost 

Postojanje svijesti o razlikama izmedu potreba, uloga, odgovomosti i 
ogranicenja kod muskaraca i zena. 

Rodne predrasude 

Donosenje odiuka i poduzimanje radnji temeljenih na fiksnim idejama o rodu. 

Rodne uloge 

Drustveno, kulturaino i tradicijski odredene ideje o tome kako bi se muskarci i 
zenetrebali ponasati. Rodne uloge razlikuju se od kulture do kulture i mijenjaju 
kako se i drustvo mijenja.Zbogtoga ihje moguce mijenjati. 

Rodni identitet 

Shvacanje da lije netko muskarac ili zena.Vecina djece odredesvoj rodni 
identitet do druge godine. Ponekad kod nekih osoba bioloski spol i rodni 
identitet nisujednaki- to se zove "transrodnost". 

Samozadovoljavanje 

Stimulacija vlastitih genitalija kako bi se postigao uzitak. 
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Sedativi 

Bilo koja tvar koja potiskuje, koci ili smanjuje neke aspekte aktivnosti sredisnjeg 
zivcanog sustava. 

Seksuaino napastovanje 

Bilo koja vrsta pridavanja nezeljene seksualne pazrije, kao sto su nezeljeni/ 
neugodni seksuaini komentari, fizicke geste ili dodiri. 

Seksualna orijentacija 

Eroticna ili romanticna privlacnost za dijeljenjem seksualnog izrazavanja sa 
pripadnicima suprotnog (heteroseksualnost), istog spola (homoseksualnost) ili 
oba spola (biseksualnost). 

Seksualnost 

Cjelina koja ukljucuje : rodni identitet, dozivljavanje vlastitog tijela, seksualna 
orijentacija, seksuaino ponasanje, veze, intimnost, seksuaino zdravlje i 
reprodukcija. Seksualnost je dio svacijeg zivota. Pocinje rodenjem i zavrsava 
smrcu. 

SIDA (sindrom stecene imunodeficijencije) 

Napredan stadij infekcije HIV-om (humane imunodeficijentni virus) u kojem je 
imunitet oslabljen. Osoba postaje podlozna razlicitim infekcijama (oprtunisticke 
infekcije) i drugim stanjima kao sto je rak. Dijagnoza se postavija na temelju 
klinickih kriterija i /ili rezultata testiranja krvi. 

Skrotum 

Kozna vrecica iza penisa koja pridrzava testise. 

Sifilis 

Izlijeciva spoino prenosiva infekcija koja pogada muskarce i zene. Na pocetku 
uzrokuje (ponekad visestruke) bolne ranice na podrucju vagine, penisa, 
anusa, usmina. Te rane ce same zacijeliti, ali nelijecenjem sifilisa moze doci do 
naprednog stanja koje moze ostetiti srce i zivcani sustav, te dovesti do smrti. 

Silovanje 

Seksualna penetracija (vaginalna, analna, oralna) ili drugi prisiljeni seksuaini 
kontakt jedne osobe prema drugoj upotrebom fizicke sile, prijetnje ili prisile. 

Sindrom 

Kombinacija znakova i simptoma koji pokazuju na odredenu bolest ili stanje. 
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Sjeme 

Gusta tekucina koja sadrzi mjesavinu izlucevina iz zlijezda i stanica sperme. 
Ispusta se iz penisa tijekom ejakulacije. 

Sluznica 

Vrsta tkiva koja prekriva povrsine u utrobi, genitalnom traktu, ocima itd. 

Spermicidi 

Podmazivacka tvar koja moze unistiti spermije. Ponekad se koristi zajedno s 
kondomima i dijafragmom kako bi se povecalo podmazivanje ill efektivnost {za 

dijafragmu). 

Spermiji 

Muske spolne stanice. 

Spol 

Biolosko razlikovanje izmedu muskaraca i zena (spoini organi...). 

Spoini identitet 

Razumijevanje i shvacanje vlastite seksualnosti, ukljucujuci osjecaj da li smo 
musko ill zensko. Sastoji se od tri stvari koje zajedno utjecu na to kako osoba 
vidi samu sebe.To su rodni identitet, rodne uloge i seksualna orijentacija. 

Spoini odnos, snosaj 

Jedno od najuobicajenih ponasanja medu Ijudima. Spoini odnosje ponasanje 
koje moze proizvesti seksuaini uzitak koji cesto akumulira orgazmom kod zena 
i muskaraca. Moze rezultirati trudnocom ili SPI-om. U programima za mlade, 
rasprava o spolnim odnosima cesto je ogranicena na spominjanje musko- 
zenskih (vaginalnih) spolnih odnosa. Mladima su potrebnetocne informacije o 
svim vrstama spolnih odnosa - vaginalnim, oralnim, analnim. 

Spoino prenosive infekcije (SRI) 

Infekcije koje se prenose od osobe do osobe spolnim putem, mada se neke vrste 
mogu prenijeti drugim nacinima (preko igli za ustrcavanje droge ili neki drugim 
nacinima izlaganja krvi). Nazivaju se i spoino prenosive bolesti (SPB) 

Spoino zdravlje 

Ponasanja i stavovi koji seksualne veze i odnose cine zdravima i ugodnima. 
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Sredisnji zivcani sustav 

Sustav koji obuhvaca mozak i lednu mozdinu, zajedno sa zivcanim zavrsecima, 
a odgovoran je za promjenu raspolozenja i ponasanja koje je obicno pod 

kontrolom volje. 

Stidne usi 

Paraziti ill bube koje zive u stidnim diakama u podrucju genitalija. 

Stigma 

Stigma vezana uzAIDS (ilijednostavnije AIDS stigma). Odnosi se na predrasude 
i direktnu diskriminaciju osoba za koje se smatra da imaju HIV/AIDS, te 
pojedinaca, grupa ili zajednica koje se s njima povezuju. 

Svrab 

Zarazna kozna bolest uzrokovana sitnim parazitom. 

Testis! 

Reproduktivne zlijezde; proizvode spermije i hormon testosteron (postoje dva testisa). 

Testosteron 

Muski spoini hormon kojeg proizvode testisi. 

Tolerancija 

Smanjenje reagiranja na upotrebu droge koje se pojavljuje zbog kontinuirane 
upotrebe tj. potrebne su povecane kolicine doze kako bi se postigao ucinak koji 
je prvotno bio postignut uzimanjem manje doze. 

Transrodna osoba 

Termin kojim oznacavamo pojavu kada rodni identitet i/ili rodna prezentacija 
osobe nije u skladu sa spoino uvjetovanim tradicionalnim rodnim ulogama. 
Koristi se kao sveobuhvatni termin za razlicite nacine iskazivanja rodnih 
identiteta koji su drukciji od tradicionalno uvjetovanih uloga. 

Transseksualna osoba 

Osoba kojaje promjenila svojefizicke karakteristika kako bi potpuno bila slicna 
spolu kojem osjeca da pripada (uzimanje hormona i podvrgavanje operaciji 
promjene spola - uklanjanja ili rekonstrukcija penisa i si.) 

Transvestit 

Osoba koja se oblaci i ponasa kao osoba suprotnog spola. 
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Trihomonas 

Ovaj parazit uzrokuje neobican i povecan vaginaini iscjedak (mjehurici, blijedo 
zelene ili sive boje) neugodnog mirisa. 
Muskarci cesto imaju iscjedak iz mokracne cijevi. 

Upala zdjelice 

Infekcija gornjeg genitalnog trakta. Moze pogoditi maternicu, jajovode, 
jajnike ili druge povezane strukture. Nelijecenje moze dovesti do neplodnosti, 
izvanmaternicne trudnoce, kronicnih bolova u zdjelici i drugih ozbiljnih 
komplikacija. 

Uzajamna masturbacija 

Kada partner! diraju svoje genitalije kada su zajedno ili kada u isto vrijeme jedan 
drugome diraju genitalije. 

Vagina 

Kanal koji formira proiaz od maternice do izlaza iz zenskog tijela. 

Vaginaini iscjedak 

Mala kolicina tekucine koja izlazi iz vagine. 

Venericne bolesti 

Termin koji je opisivaoSPI (posebnosifilis) sve do 1970. g. Izvedenje iz imena 
rimske bozice Ijubavi, Venere I latinske rijecl za zudnju. 

Vulva 

Vanjski dio zenskih genitalija, ukljucujuci usmine, klitoris i vaginaini otvor. 

Window period 

Period izmedu vremena kada se osoba inficira HIV-om i kada se rutinskim 
testiranjem mogu otkriti antitijela kao odgovor na infekciju. 

Zenski kondom 

Raspoloziv prekrivac dizajniran da zastiti zenu od trudnoce i SPI-a tako da 
prekriva griic maternice i vaginu. 
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